PENGARUH LATIHAN BALL FEELING DAN LATIHAN KOORDINASI

TERHADAP KEMAMPUAN PASSING BAWAH

(Studi Eksperimen Pada Siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul

KU 12-13 Tahun) by Dena, Darmanto
 PENGAR
(Stud
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PRO
UH LATI
TERH
i Eksperim
Dia
gu
GRAM ST
JUR
FA
UN
HAN BAL
ADAP  KE
en Pada S
 K
jukan Kepa
Univer
untuk Mem
na Memper
N
UDI PEND
USAN PE
KULTAS
IVERSITA
i 
L FEELIN
MAMPUA
iswa SSB 
U 12-13 T
 
SKRIP
da Fakulta
sitas Neger
enuhi Seba
oleh Gelar
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Oleh 
Dena Darm
IM. 12602
IDIKAN 
NDIDIKA
 ILMU KE
S NEGER
2016
G  DAN L
N PASSIN
Putra Han
ahun) 
SI 
s Ilmu Keo
i Yogyakar
gian Persy
 Sarjana Pe
: 
anto  
241090 
KEPELAT
N KEPEL
OLAHRA
I YOGYA
 
ATIHAN K
G BAWA
dayani Gu
lahragaan 
ta  
aratan  
ndidikan 
IHAN OL
ATIHAN 
GAAN 
KARTA 
OORDIN
H  
nungkidul
AHRAGA
ASI 
 
 
  
 
 
 
 
 
ii 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
iii 
 
  
 
iv 
 
 
 
 
v 
 
 
MOTTO 
 
Keberanian yang menyelamatkan, ketakutan yang menenggelamkan. 
(Farid Stevyasta) 
 
Semakin sulit tantangannya, semakin besar kebahagiaan yang anda rasakan 
saat mampu melewatinya. 
(Gianluigi Buffon) 
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ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan latihan ball feeling 
dan koordinasi terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “two 
groups pre test post test design”. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SSB 
Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun yang berjumlah 28 siswa. Sampel 
yang diambil dari hasil purposive sampling dengan kriteria: (1) Terdaftar sebagai 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 Tahun, (2) Aktif latihan di 
SSB Putra Handayani selama satu tahun terakhir, (3) bersedia mengikuti 
treatment 16 kali pertemuan. Berdasarkan kreteria tersebut yang memenuhi adalah 
20 siswa. Instrumen yang digunakan adalah tes mengoperkan bola rendah dari 
Subagyo Irianto (1995: 9) dengan validitas sebesar 0,812 dan reliabilitas sebesar 
0,856. Analisis data menggunakan uji t. 
Hasil analisis menunjukan bahwa : (1) Ada pengaruh latihan ball feeling 
terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul 
KU 12-13 tahun, dengan t hitung 8.510 > t tabel 2.262 dan nilai signifikansi 0.000 
< 0.05, dengan presentase peningkatan sebesar 46.42 %. (2) Ada pengaruh latihan 
koordinasi kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul 
KU 12-13 tahun, dengan t hitung 7.746 > t tabel 2.262 dan nilai signifikansi 0.000 
< 0.05, dengan presentase peningkatan sebesar 37.03 %. (3) Latihan ball feeling 
lebih efektif dari pada latihan koordinasi terhadap peningkatan kemampuan 
passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun, dengan 
t hitung 3.207 > t tabel 2.262 dan nilai signifikansi 0.011 > 0.05, dengan selisih 
nilai posttest sebesar 0.80. 
 
Kata kunci : ball feeling, koordinasi, kemampuan passing bawah, 
SSB Putra Handayani  
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang  
Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat populer di 
dunia sampai saat ini. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan dan 
perkembangan dari bentuk sederhana dan primitif sampai menjadi permainan 
sepakbola modern yang sangat digemari semua kalangan. Kemajuan ilmu 
pengetahuan dan teknologi yang sangat pesat pada akhir-akhir ini banyak 
mempengaruhi perkembangan sepakbola.  
Dewasa ini permainan sepakbola tidak sekedar dilakukan untuk tujuan 
rekreasi dan pengisi waktu luang akan tetapi dituntut sebagai suatu ajang 
prestasi yang optimal. Dalam upaya membina prestasi yang baik, maka 
pembinaan harus dimulai dari pembinaan usia dini dan atlet berbakat sangat 
menentukan tercapainya mutu prestasi optimal dalam cabang olahraga 
sepakbola. Bibit atlet yang ungul perlu pengelolaan dan proses pelatihan 
secara ilmiah, barulah muncul prestasi atlet semaksimal mungkin pada usia-
usia tertentu. Atlet berbakat yang umurnya masih muda dapat ditemukan di 
sekolah-sekolah, klub, dan organisasi - organisasi tertentu. 
Teknik dasar sepakbola harus dikenalkan dan dilatihkan sejak dini 
khususnya pada sekolah sepakbola (SSB), karena untuk bisa bermain 
sepakbola dengan baik harus menguasahi teknik dasar sepakbola. Menurut 
Herwin (2004: 21-24) gerak atau teknik dasar permainan sepakbola meliputi 
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gerak atau teknik tanpa bola dan gerak atau teknik dengan bola. Gerak atau 
teknik tanpa bola merupakan gerak tanpa menggunakan bola yang dilakukan 
dalam permainan sepakbola separti berjalan, berjingkat, melompat, meloncat, 
berguling, berputar, berbelok, berkelit, dan berhenti tiba tiba, sedangkan gerak 
atau teknik dengan bola merupakan gerak atau teknik dalam permainan 
sepakbola dengan menguasai bola yang meliputi kemampuan pengenalan bola 
dengan bagian tubuh (ball feeling), menendang bola (passing), menendang 
bola ke gawang (shooting), menggiring bola (dribling), menerima dan 
menguasai bola (receiveing and controlling the ball), menyundul bola 
(heading), gerak tipu (feinting), merebut bola (sliding tackle-sliding), 
melempar bola kedalam (throw-in) dan menjaga gawang (goal keeping). 
Teknik dasar dengan bola yang paling dominan digunakan dalam 
permainan sepakbola adalah passing. Passing dalam permainan sepakbola 
memiliki tujuan yaitu mengoper bola pada teman satu tim agar dapat 
menciptakan ruang, sehingga pemain dapat menciptakan gol ke gawang lawan 
dan dapat mempertahankan daerah pertahanan bagi pemain bertahan. Asumsi 
peneliti bahwa dalam permainan sepakbola kemampuan passing sangatlah 
penting karena dengan passing yang tepat dan akurat maka dalam 
mengumpan bola kepada teman akan mudah diterima dan dikuasai, sehingga 
bola tidak mudah hilang atau direbut lawan. Dengan kemampuan passing 
yang baik dengan sedikit kesalahan bisa membuat suatu permainan menjadi 
semakin menarik untuk ditonton. 
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Berdasarkan pengamatan dan observasi saat melatih di SSB Putra 
Handayani Gunungkidul  khususnya usia  12-13 tahun, kemampuan passing 
masih kurang, hal ini ditunjukan saat siswa bermain masih banyak siswa yang 
sering melakukan kesalahan dalam passing, saat passing sering salah sasaran, 
passing yang terlalu kencang sehingga teman sulit untuk menguasai bola. 
Selain itu  masih banyak siswa yang dalam melakukan passing bawah terlihat 
kaku, menurut para orang tua siswa hal tersebut disebabkan karena para siswa 
jarang diberi latihan koordinasi. Komponen biomotor koordinasi diperlukan 
hampir di semua cabang olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab 
unsur – unsur dasar teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan 
sinkronisasi dalam beberapa kemampuan. Dimana dalam beberapa 
kemampuan tersebut menjadi serangkian gerak yang selaras, serasi dan 
simultan sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes dan mudah. Dengan 
demikian sasaran utama pada latihan koordinasi adalah untuk meningkatkan 
kemampuan penguasaan gerak. Maka dari itu untuk meningkatkan 
kemampuan passing bawah perlu bentuk latihan baru, latihan yang dianggap 
cocok untuk meningkatkan kemampuan passing bawah  adalah ball feeling 
dan koordinasi karena ball feeling dan koordinasi sama-sama bisa 
meningkatkan ketrampilan teknik. 
Berdasarkan uraian di atas mendorong peneliti untuk mengadakan 
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Ball feeling dan Latihan 
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Koordinasi terhadap Kemampuan Passing Bawah Siswa SSB Putra 
Handayani Gunungkidul KU 12-13 Tahun” 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat diidentifikasi beberapa 
masalah sebagai berikut: 
1. Kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 
12-13 tahun masih kurang. 
2. Para siswa jarang diberi latihan koordinasi. 
3. Belum diketahui adanya pengaruh latihan ball feeling terhadap 
kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 
12-13 tahun. 
4. Belum diketahui adanya pengaruh latihan koordinasi terhadap kemampuan 
passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
C. Batasan Masalah 
Untuk menghindari salah penafsiran yang berbeda-beda perlu adanya 
batasan-batasan sehingga ruang lingkup penelitian ini menjadi jelas dan 
terarah pada sasaran. Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka 
permasalahan akan dibatasi pada ”Pengaruh latihan ball feeling dan latihan 
koordinasi terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul KU 12-13 Tahun” 
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D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah, maka 
rumusan masalah dari penelitian ini, yaitu: 
1. Adakah pengaruh latihan ball feeling terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 Tahun? 
2. Adakah pengaruh latihan kordinasi terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 Tahun? 
3. Manakah yang lebih efektif antara latihan ball feeling dan latihan 
koordinasi terhadap peningkatan kemampuan passing bawah siswa SSB 
Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 Tahun? 
E. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini, 
yaitu: 
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan ball feeling terhadap kemampuan 
passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan koordinasi terhadap kemampuan 
passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
3. Untuk mengetahui latihan manakah yang lebih efektif terhadap 
peningkatan kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul KU 12-13 Tahun. 
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F. Manfaat Penelitian 
 
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara teoritis maupun 
praktis. 
1. Secara Teoritis 
Dari penelitian ini diharapkan akan memberikan sumbangan pemikiran 
yang mempunyai manfaat terutama bagi pelatih khususnya cabang 
olahraga sepakbola dalam merencanakan dan melaksanakan program 
latihan. 
2. Secara Praktis 
a. Dapat mengetahui manfaat dari latihan ball feeling dan koordinasi 
terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
b. Dengan membaca penelitian ini, dapat memberikan masukan kepada 
pelatih dan pembina olahraga di sekolah sepakbola tentang latihan ball 
feeling dan koordinasi. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI 
 
 
A. Deskripsi Teori 
 
1.  Hakekat Sepakbola 
 
a. Pengertian Sepakbola 
 
Sepakbola adalah permainan dengan cara menendang sebuah 
bola yang diperebutkan oleh para pemain dari dua kesebelasan yang 
berbeda dengan bermaksud memasukan bola ke gawang lawan dan 
mempertahankan gawang sendiri jangan sampai kemasukan bola 
(Subagyo Irianto, 2010: 3). Sepakbola adalah permainan beregu, yang 
tiap regu terdiri dari sebelas orang pemain salah satunya adalah 
penjaga gawang. Permainan seluruhnya dimainkan dengan 
menggunakan tungkai, kecuali penjaga gawang boleh menggunakan 
lengannya di daerah tendangan hukumannya (Sucipto dkk, 2000: 7). 
Permainan sepakbola merupakan permainan kelompok yang 
melibatkan banyak unsur, seperti fisik, teknik, taktik, dan mental 
(Herwin, 2006: 78). 
Menurut Luxbacher (2011: 2) menjelaskan bahwa sepakbola 
dimainkan dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 orang. 
Masing-masing tim mempertahankan sebuah gawang dan mencoba 
menjebol gawang lawan. Permainan sepakbola dimainkan dalam 2 
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(dua) babak. Lama waktu pada setiap babak adalah 45 menit, dengan 
waktu istirahat 15 menit. Pada pertandingan yang menentukan 
misalnya pada pertandingan final, apabila terjadi nilai yang sama, 
maka untuk menentukan kemenangan diberikan babak tambahan 
waktu selama 2 x 15 menit tanpa ada waktu istirahat. Jika dalam 
waktu tambahan 2 x 15 menit nilai masih sama, maka akan dilanjutkan 
dengan tendangan pinalti untuk menentukan tim mana yang menang. 
“Tujuan dari permainan sepakbola adalah pemain memasukkan bola 
sebanyak-banyaknya ke gawang lawannya dan berusaha menjaga 
gawangnya sendiri, agar tidak kemasukan (Sucipto dkk, 2000: 7). 
Dari uraian diatas, dapat disimpulkan sepakbola adalah 
permainan beregu yang setiap regunya beranggotakan sebelas orang 
yang bertujuan memasukan bola sebanyak-banyaknya kegawang 
lawan dan menjaga gawang sendiri agar tidak kemasukan. 
b. Teknik Dasar Sepakbola 
Untuk bisa bermain bola dengan baik pemain harus 
menguasahi teknik dasar sepakbola. Menurut Herwin (2004: 21-49) 
permainan sepakbola mencakup 2 (dua) kemampuan dasar gerak atau 
teknik yang harus dimiliki dan dikuasai oleh pemain meliputi:  
1) Gerak atau teknik tanpa bola 
Selama dalam sebuah permainan sepakbola seorang pemain harus 
mampu berlari dengan langkah pendek maupun panjang, karena 
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harus merubah kecepatan lari. Gerakan lainnya seperti: berjalan, 
berjingkat, melompat, meloncat, berguling, berputar, berbelok, dan 
berhenti tiba-tiba. 
2) Gerak atau teknik dengan bola 
Kemampuan gerak atau teknik dengan bola meliputi: (a) 
Pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling), (b) 
Menendang bola ke gawang (shooting), (c) Menggiring bola 
(dribbling), (d) Menerima bola dan menguasai bola (receiveing 
and controlling the ball), (e) Menyundul bola (heading), (f) Gerak 
tipu (feinting), (g) Merebut bola (sliding tackleshielding), (h) 
Melempar bola ke dalam (throw-in), (i) Menjaga gawang (goal 
keeping). 
 
Menurut Sucipto dkk (2000: 17) beberapa teknik dasar yang 
perlu dimiliki seorang pemain sepakbola adalah menendang (kicking), 
menghentikan bola (stoping), menggiring bola (dribbling), menyundul 
bola (heading), merampas (tackling), lemparan kedalam (throw-in), 
dan menjaga gawang (goal keeping). 
1) Menendang (kicking) 
Menendang merupakan gerakan dasar yang paling dominan 
dalam sepakbola. Dengan menendang saja seseorang sudah bisa 
bermain sepakbola. Tujuan menendang bola adalah untuk 
mengumpan, shooting ke gawang, dan untuk menyapu menggagalkan 
serangan lawan (Sucipto dkk, 2000: 17). 
Dilihat dari perkenaan bola dengan bagian kaki, menendang 
dapat dibedakan menjadi beberapa macam antara lain menggunakan 
kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki, dan punggung 
kaki bagian luar maupun dalam. 
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Menurut Herwin (2004: 29-31), yang harus diperhatikan dalam 
teknik menendang adalah kaki tumpu dan kaki ayun (steady leg 
position), bagian bola, perkenaan kaki dengan bola (impact), dan akhir 
gerakan (follow-through) 
 
Gambar 1. Menendang bola dengan kaki bagian  dalam 
(sucipto dkk, 2000: 18) 
 
2) Menghentikan Bola (stoping) 
Menghentikan bola atau yang sering disebut mengontrol bola 
terjadi ketika seorang pemain menerima passing atau menyambut bola 
dan mengontrolnya sehingga pemain tersebut dapat bergerak dengan 
cepat untuk melakukan dribbling, passing atau shooting.  
Menurut Sucipto dkk (2000: 22) Menghentikan bola 
merupakan salah satu teknik dalam permainan sepakbola yang 
penggunaannya dapat bersamaan dengan teknik menendang bola. 
Tujuan menghentikan bola adalah untuk mengontrol bola, yang 
termasuk di dalamnya untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan 
laju permainan atau mengubah arah permainan, dan memudahkan 
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untuk melakukan passing. Dilihat dari perkenaan bagian badan yang 
pada umumnya digunakan untuk menghentikan bola adalah kaki, paha, 
dan dada. Bagian kaki yang biasa digunakan untuk menghentikan bola 
adalah kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki, dan 
telapak kaki. 
Menurut Herwin (2004: 40), yang harus diperhatikan dalam 
teknik mengontrol, menerima, dan menguasai bola. Antara lain adalah 
sebagai berikut: 
a) Pengamatan terhadap lajunya bola selalu harus dilakukan 
oleh pemain, baik saat bola melayang ataupun bergulir. 
b) Gerakan menahan lajunya bola dengan cara menjaga 
stabilitas dan keseimbangan tubuh, dan mengikuti jalannya 
bola (sesaat bersentuhan antara bola dengan bagian tubuh). 
c) Pandangan selalu tertuju pada bola saat menerima bola, 
setelah bola dikuasai, arahkan bola untuk gerakan 
selanjutnya seperti mengoper bola atau menembak bola. 
 
 
Gambar 2. Teknik menghentikan bola dengan kaki 
bagian dalam (Sucipto dkk,  2000: 23) 
3) Menggiring Bola (dribbling) 
Pada dasarnya menggiring bola adalah menendang terputus-
putus atau pelan-pelan, oleh karena itu bagian kaki yang dipergunakan 
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dalam menggiring bola sama dengan bagian kaki yang dipergunakan 
menendang bola. Menggiring bola bertujuan antara lain mendekati 
jarak ke sasaran, melewati lawan, dan penghambat permainan (Sucipto 
dkk, 2000: 28). 
Cara melakukan dribbling yang dikutip dari Herwin (2004: 36) 
adalah sebagai berikut: 
a) Dribbling menghadapi tekanan lawan, bola harus dekat dengan 
kaki ayun atau kaki yang akan melakukan dribbling, artinya 
sentuhan terhadap bola sesering mungkin atau banyaksentuhan. 
b) Sedangkan bila di daerah bebas tanpa ada tekanan lawan, maka 
sentuhan bola sedikit dengan diikuti gerakan lari yang cepat. 
 
 
Gambar 3. Menggiring bola dengan kaki bagian dalam 
( Sucipto dkk, 2000: 29) 
 
4) Merampas Bola (tackling) 
Merampas bola merupakan salah satu upaya untuk merebut 
bola dari penguasan lawan. Herwin (2004: 46) mengatakan, tujuan 
merebut bola adalah untuk menahan lajunya pemain menuju gawang 
pemain bertahan, menunda permainan yang cepat, menggagalkan 
serangan, dan menghalau bola keluar lapangan permainan. 
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Cara merebut bola menurut Herwin (2004: 46), bisa dilakukan 
dengan berdiri, melayang atau sambil menjatuhkan tubuh baik dari 
depan maupun samping pemain, dan perhitungkan waktu yang tepat 
agar bola benar-benar dapat direbut dan bukan merupakan sebuah 
pelanggaran. 
 
Gambar 4. Merampas bola sambil meluncur (Sucipto dkk, 
2000: 36) 
 
5) Lemparan Kedalam (throw-in) 
Menurut Herwin (2004: 48) tujuan dari lemparan kedalam 
adalahuntuk menghidupkan permainan setelah bola keluar 
meninggalkan lapangan melalui garis samping. 
Lemparan kedalam merupakan satu-satunya teknik dalam 
permainan sepakbola yang dimainkan dengan lengan dari luar 
lapangan permainan. Selain mudah untuk memainkan bola, dari 
lemparan ke dalam off-side tidak berlaku. Lemparan kedalam dapat 
dilakukan dengan atau tanpa awalan, baik dengan posisi kaki sejajar 
maupun salah satu kaki ke depan (Sucipto, 2000: 36). 
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Herwin (2004: 48) menerangkan bagaimana cara melakukan 
lemparan ke dalam sebagai berikut: 
(a) Melakukan lemparan ke dalam menggunakan kedua tangan 
memegang bola. (b) Kedua siku menghadap ke depan. (c) Kedua 
ibu jari saling bertemu. (d) Bola berada di belakang kepala. (e) 
Kedua kaki sejajar atau depan belakang dengan keduanya menapak 
pada tanah dan berada diluar garis samping saat akan melakukan 
maupun selama melakukan lemparan. (f) Mata tetap dalam 
keadaan terbuka, dengan arah tubuh searah dengan sasaran yang 
akan dituju. 
 
 
Gambar 5. Lemparan kedalam tanpa awalan  (Sucipto dkk, 
2000: 37) 
 
6) Menyundul Bola (heading) 
Menyundul bola atau lebih dikenal dengan heading adalah 
memainkan bola dengan menggunakan kepala tepatnya dengan 
menggunakan dahi atau kening. Menyundul bola dapat dilakukan 
dengan dua cara yaitu menyundul bola berdiri/tanpa loncat dan 
menyundul bola dengan meloncat. Tujuan menyundul bola dalam 
permainan sepakbola adalah untuk mengumpan, mencetak gol, dan 
untuk mematahkan serangan lawan/membuang bola (Sucipto dkk, 
2000: 32). 
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Menurut Herwin (2004: 42), gerakan menyundul bola 
melibatkan seluruh tubuh dengan posisi melengkung, leher 
ditegangkan, perkenaan bola tepat pada dahi, mata terbuka, kepala di 
dorong ke depan atau samping, dan menjaga stabilitas dengan kedua 
tangan disamping badan.  
 
Gambar 6. Menyundul bola sambil melompat/meloncat 
(Sucipto dkk, 2000: 34) 
 
7) Menjaga Gawang (goal keeping) 
Menjaga gawang merupakan pertahanan yang paling akhir 
dalampermainan sepakbola. Secara umum teknik menjaga gawang 
meliputi, teknik menangkap bola yang dibedakan menjadi dua yaitu 
menangkap bola dengan meloncat dan menangkap bola tanpa loncat, 
melempar bola, dan menendang bola (Sucipto dkk, 2000: 38-39). 
Tujuan menjaga gawang adalah menjaga agar bola tidak sampai masuk 
ke dalam gawang. 
Cara menjaga gawang antara lain memperhatikan sikap dan 
tangan, kedua kaki terbuka selebar bahu, lutut menekuk dan rileks, 
konsentrasi pada permainan serta arah bola dan merencanakan dengan 
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tepat waktu untuk menangkap, meninju atau menepis bola, atau 
menangkap bola (Herwin, 2004: 49). 
 
Gambar 7. Menangkap bola sambil berdiri (Sucipto dkk, 
2000: 40) 
 
 
2. Hakekat Passing Bawah dalam Sepakbola 
a. Pengertian Passing Bawah 
Menurut pendapat Luxbacher (2008: 9), passing adalah 
mengoperkan bola pada teman. Passing atau operan memiliki 
pengertian operan kepada teman atau bola yang dioperkan dari satu 
pemain ke pemain lain dalam satu regu.  
Sedangkan menurut Danny Mielke (2007: 18), umpan atau 
passing adalah cara memindahkan momentum bola dari satu pemain 
ke pemain yang lain. Passing merupakan salah satu teknik yang 
penting bagi pemain agar dapat tetap menguasai bola. Dengan passing 
yang baik, pemain akan dapat berlari ke ruang yang terbuka dan 
mengendalikan permainan saat membangun strategi penyerangan. 
17 
 
 Passing bawah adalah memindahkan bola dari kaki anda ke 
kaki pemain lain, dengan menggunakan kaki bagian dalam serta bola 
menyusur di tanah (Robert Koger, 2007: 19). Ketepatan atau akurasi 
tendangan sangat diperlukan agar pemain dapat mengoper bola kepada 
pemain lain dan melakukan tembakan yang jitu ke arah gawang tim 
lawan. 
 Berdasarkan uraian diatas, maka dapat disimpulkan bahwa 
passing bawah adalah memindahkan bola dari pemain satu ke pemain 
yang lain dengan menggunakan kaki bagian dalam dan bola menyusuri 
tanah. 
b. Tujuan Passing Bawah dalam Sepakbola 
Passing dalam permainan sepakbola digunakan pemain untuk 
menggerakkan bola dengan lebih cepat sehingga dapat menciptakan 
ruang terbuka yang lebih besar dan berpeluang untuk melakukan 
shooting yang lebih banyak jika dapat melakukan dengan keterampilan 
dan ketepatan yang tinggi. 
Menurut Herwin (2004: 29) dalam permainan sepakbola 
menendang bola (passing) memiliki tujuan, antara lain mengoper bola 
pada teman, mengoper bola di daerah yang kosong, mengoper bola 
terobosan diantara lawan, menendang bola untuk membuat gol ke 
gawang lawan, dan menendang bola untuk mengamankan daerah 
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permainan sendiri. Menendang bola dengan kaki dapat dilakukan 
dengan semua bagian kaki, namun secara teknis agar bola bola dapat 
ditendang dengan baik, dapat dilakukan dengan punggung kaki atau 
kura-kura kaki, sisi kaki bagian dalam, sisi kaki bagian luar, punggung 
kaki bagian dalam, dan punggung kaki bagian luar. Kebanyakan 
passing bawah dilakukan dengan menggunakan kaki bagian dalam 
karena di kaki bagian itulah terdapat permukaan yang lebih luas bagi 
pemain untuk menendang bola, sehingga memberikan kontrol yang 
lebih baik. 
c. Kemampuan Dasar yang harus Dikuasahi saat Melakukan 
Passing bawah 
Menurut Robert Koger (2007: 19) ada beberapa kemampuan 
dasar yang harus dikuasai saat melakukan passing bawah yaitu: 
1) Anda harus mengoper atau menendang bola ke arah pemain 
lain di dalam tim.  
2) Tubuh anda harus mengarah ke arah bola itu, sementara 
lutut anda harus ditekuk ke arah bola itu.  
3) Dekatkan ujung kaki anda ke arah bola tersebut, dan 
telapak kaki harus menghadap ke arah sasaran bola.  
4) Sebelum menendang, pergelangan kaki harus kaku, lalu 
ayunkan kaki anda untuk menyelesaikan tendangan.  
 
 
d. Analisis Gerak Passing bawah dengan Kaki Bagian Dalam 
Menurut Sucipto dkk (2000: 18) analisis gerak passing bawah 
menggunakan kaki bagian dalam adalah sebagai berikut: 
1) Badan menghadap sasaran di belakang bola.  
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2) Kaki tumpu berada di samping bola ± 15 cm, ujung kaki 
menghadap sasaran, lutut sedikit di tekuk.  
3) Kaki tendang di tarik ke belakang dan ayunan ke depan 
sehingga mengenai bola.  
4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada mata kaki dan tepat di 
tengah-tengah bola.  
5) Pergelangan kaki ditegangkan pada saat mengenai bola.  
6) Gerak lanjut kaki tendang diangkat menghadap sasaran.  
7) Pandangan ditujukan ke bola dan mengikuti arah jalannya 
bola terhadap sasaran.  
8) Kedua lengan terbuka di samping badan.  
 
Menurut Luxbacher (2011: 12) analisis gerak passing bawah 
kaki dalam adalah sebagai berikut: 
Persiapan 
1) Berdiri menghadap target.  
2) Letakkan kaki yang menahan keseimbangan di samping 
bola. 
3) Arahkan kaki ke target.  
4) Bahu dan pinggul lurus dengan target.  
5) Tekukkan sedikit lutut kaki.  
6) Ayunkan kaki yang akan menendang ke belakang.  
7) Tempatkan kaki pada posisi menyamping.  
8) Tangan direntankan untuk menjaga keseimbangan.  
9) Kepala tidak bergerak.  
10) Fokuskan perhatian pada bola.  
 
Pelaksanaan 
1) Tubuh berada di atas bola.  
2) Ayunkan kaki yang akan menendang ke depan.  
3) Jaga kaki agar tetap lurus.  
4) Tending bagian tengah bola dengan bagian samping dalam 
kaki.  
 
Follow-Through 
1) Pindahkan berat badan ke depan.  
2) Lanjutkan gerakan searah dengan bola.  
3) Gerakan akhir berlangsung mulus.  
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3. Hakekat Latihan 
a. Pengertian Latihan 
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 11) latihan adalah proses 
mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai 
mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang 
teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. 
Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah 
aktivitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga 
dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan 
kebutuhan cabang olahraga (Sukadiyanto, 2011: 5). 
Menurut Sukadiyanto (2005: 6) latihan adalah suatu proses 
penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori 
dan praktek, menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat 
tercapai tepat pada waktunya. 
Berdasarkan uraian diatas, maka dapat disimpulkan bahwa 
latihan adalah proses penyempurnaan kemampuan berolahraga secara 
teratur, terarah, menggunakan metode dan aturan, sehingga tujuan 
tepat pada waktunya. 
b. Tujuan dan Sasaran Latihan 
Bompa (1994: 5) menerangkan bahwa tujuan latihan adalah 
untuk memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun kinerja atlet, dan 
diarahkan oleh pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan. 
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Menurut Sukadiyanto (2011: 8) sasaran latihan secara umum adalah 
untuk meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam 
mencapai puncak prestasi. 
Sukadiyanto (2011: 9) menjelaskan sasaran latihan dan tujuan 
latihan secara garis besar antara lain:  
1) Meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum secara 
menyeluruh. 
2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus. 
3) Menambah penyempurnaan teknik. 
4) Menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, 
dan pola bermain. 
5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan 
dalam bertanding. 
 
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran 
latihan adalah untuk memperbaiki dan menyempurnakan keterampilan 
baik teknik atau pun fisik olahragawan untuk mencapai prestasi. 
c. Prinsip Latihan 
Menurut Sukadiyanto (2011: 13) prinsip-prinsip latihan 
memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis 
olahragawan. Lebih lanjut menurut Sukadiyanto (2011: 14-23) prinsip-
prinsip latihan yang menjadi pedoman agar tujuan latihan dapat 
tercapai, antara lain: 
1) Prinsip kesiapan. 
Materi dan dosis latihan harus disesuaikan dengan usia 
olahragawan. Oleh karena usia olahragawan berkaitan erat dengan 
kesiapan kondisi fisiologis dan psikologis dari setiap olahragawan. 
Artinya, pelatih harus mempertimbangkan dan memperhatikan 
tahap pertumbuhan dan perkembangan dari setiap olahragawan. 
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2) Individual. 
Individual yang dimaksud adalah setiap orang memiliki 
kemampuan yang tidak sama antara yang satu dan yang lainya. 
Artinya bahwa setiap olahragawan memiliki potensi dan 
kemampuan yang berbeda-beda. Selain potensi dan kemampuan 
berbeda, faktor kematangan, lingkungan, latar belakang kehidupan, 
makan dan istirahat juga berpengaruh terhadap kemampuan dan 
cara olahragawan dalam mensikapi kegiatan latihan. Oleh karena 
itu, dalam menentukan beban latihan harus disesuiakan dengan 
kemampuan setiap individu. Dengan demikian untuk setiap 
olahragawan beban latihanya harus tepat sesuai dengan 
kemampuannya dan tidak dapat disamaratakan dengan yang 
lainya. 
3) Adaptasi. 
Organ manusia cenderung selalu mampu beradaptasi 
termasuk perubahan lingkungan. Keadaan ini manguntungkan 
dalam proses berlatih melatih, sehingga kemampuan manusia 
dapat dipengaruhi dan diubah melalui latihan. Latihan 
menyebabkan timbunya proses adaptasi bagi organ tubuh. 
Berkaitan dengan prinsip progresivitas, bila beban latihan selalu 
ditingkatkan secara progresif, maka organ tubuh akan 
menyesuaikan terhadap perubahan tersebut. Tingkat kecepatan 
olahragawan dalam mengadaptasi setiap beban latihan berbeda-
beda antara yang satu dan yang lainya. Hal itu antara lain 
tergantung dari usia olahragawan, usia (lama) latihan, kualitas 
kebugaran oto, kualitas kebugaran sistem energi dan kualitas 
(mutu) latihanya. 
4) Beban lebih. 
Beban latihan harus mencapai atau sedikit melampaui 
ambang rangsang, namun tidak boleh selalu melebihi ambang 
rangsang saat latihan. Hal itu akan mengakibatkan sakit dan latihan 
yang berlebihan (overtraining). Beban latihan harus diberikan 
secara progresif dan diubah sesuai dengan tingkat perubahan 
kemampuan olahragawan. Untuk meningkatkan kualitas fisik cara 
yang harus ditempuh ialah berlatih dengan melawan atau 
mengatasi beban latihan. Bila tubuh sudah beradaptasi dengan 
beban latihan yang sudah ditentukan selama waktu tertentu, maka 
beban latihan berikutnya harus ditingkatkan. Oleh karena itu dalam 
setiap latihan harus selalu dipantau dengan cara mencatat dan 
melakukan tes pada waktu tertentu sebagai dasar untuk 
menentukan beban latihan pada latihan berikutnya. Selain itu para 
pelatih harus memiliki catatan mengenai biodata para 
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olahragawanya, sebagai salah satu dasar dalam menentukan beban 
latihan Adapun cara meningkatkan beban latihan, antara lain 
melalui: (a) diperberat, (b) dipercepat, dan (c) diperlama proses 
pemberian bebanya. 
5) Progresif. 
Prinsip ini terkait erat dengan prinsip beban lebih 
(overload), karena dengan pemberian beban yang bersifat progresif 
akan berarti juga memberikan beban yang lebih overload. Selain 
itu, latihan bersifat progresif, artinya latihan harus dilakukan 
secara ajeg, maju, dan berkelanjutan. Ajeg berarti latihan harus 
dilakukan secara kontinyu, tidak kadang-kadang. Maju berarti 
latihan semakin hari harus semakin meningkat. Sedangkan 
berkelanjutan berarti dalam setiap latihan merupakan lanjutan dari 
proses latihan-latihan sebelumnya. Untuk itu, dalam menerapkan 
prinsip beban lebih harus dilakukan secara bertahap, cermat, terus-
menerus, dan tepat. Artinya setiap tujuan latihan memiliki jangka 
waktu tertentu untuk dapat diadaptasi oleh olahragawan. Setelah 
jangka waktu adaptasi dicapai, maka beban latihan harus mulai 
ditingkatkan. 
6) Spesifik. 
Setiap bentuk rangsang akan direspons secara khusus oleh 
setiap olahragawan. Untuk itu, materi latihan harus dipilih sesuai 
dengan kebutuhan cabang olahraganya. Hal-hal yang perlu 
dipertimbangkan dalam prinsip spesifikasi, antara lain mencakup: 
(a) spesifikasi kebutuhan energi, (b) spesifikasi bentuk atau model 
latihan, dan (c) spesifikasi pola gerak dan kelompok otot yang 
terlihat. 
7) Variasi. 
Proses latihan yang lama dan monoton akan menimbulkan 
kejenuhan, keengganan dan keresahan pada olahragawan, sehingga 
akan mengakibatkan kelelahan baik yang bersifat fisik maupun 
psikis. Untuk itu, dalam menyusun program latihan perlakuanya 
harus bervariasi, agar olahragawan terhindar dari rasa bosan 
(boring). Dalam memvariasikan beban latihan dapat dilakukan 
dengan cara mengubah bentuk atau model, tempat, sarana dan 
prasarana latihan serta teman berlatihnya. Namun dengan catatan, 
meskipun latihan di buat bervariasi, tetapi latihan harus tetap 
mengacu kepada tujuan dan sasaran yang telah ditetapkan. 
 
 
 
 
24 
 
8) Pemanasan dan pendinginan. 
Dalam satu pertemuan latihan selalu diawali dengan 
pemanasan dan diakhiri pula dengan pendinginan (penenangan). 
Oleh karena itu dalam satu sesi (tatap muka) latihan selalu 
mengandung unsur-unsur yang terdiri dari: (a) pemnasan, (b) 
latihan inti, (c) latihan suplemen, dan (d) penutup. Untuk 
mengantar memasuki latihan inti harus melakukan pemanasan 
sesuai kebutuhan gerak cabang olahraganya. Setelah latihan inti 
diperlukan latihan suplemen yang dapat berupa bermain atau 
bentuk latihan fisik dengan intensitas yang disesuiakan dengan 
tujuanya. Untuk itu pada akhir latihan diprlukan gerak-gerak yang 
ringan untuk mengantarkan proses secara fisiologis agar tubuh 
kembali normal secara bertahap dan tidak mendadak. 
9) Latihan jangka panjang. 
Proses pelaksanaan latihan harus selalu mengacu pada 
periodisasinya, karena periodisasinya merupakan pentahapan dan 
penjabran dari tujuan latihan secara keseluruhan. Adapun tujuan 
akhir dari suatu proses latihan adalah mencapai prestasi optimal. 
Untuk dapat meraih prestasi terbaik, memerlukan proses latihan 
dan jangka waktu yang panjang. Oleh karena berbagai kemampuan 
dan keterampilan harus dikuasai, sehingga diperlukan waktu yang 
lama agar olahragawan dapat mengadaptasi dan 
mengaplikasikannya ke dalam bentuk gerak yang otomatis. Dalam 
mencapai penampilan terbaiknya, olahragawan memerlukan waktu 
latihan antara 8 sampai 12 tahun yang dilakukan secara teratur, 
intensif dan progresif. Untuk itu latihan yang memerlukan waktu 
vukup lama tersebut, pentahapan tujuanya dijabarkan ke dalam 
periode-periode tertentu (periodesasi). 
10) Prinsip berkebalikan. 
Arti dari berkebalikan (reversibilitas) yaitu bila 
olahragawan berhenti dari latihan, maka kualitas organ tubuhnya 
akan mengalami penurunan secara otomatis. Adaptasi yang terjafi 
sebagai akibat dari hasil latihan akan menurun atau bahkan hilang, 
bila tidak dipraktekan atau dipelihara melalui latihan yang 
kontinyu. Untuk itu prinsip progresif harus selalu dilaksanakan 
agar kemampuan dan keterampilan olahragawan tetap terjaga baik. 
11) Tidak berlebihan.  
Keberhasilan latihan jangka panjang, yang dijabarkan 
pentahapnya ke daam periodissi latihan, akan tergantung pada 
pembebanan yang moderat atau tidak berlebihan. Artinya, 
pembebanan harus disesuaikan dengan tingkat perkembangan dan 
pertumbuhan anak latih, sehingga beban latihan yang diberikan 
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tidak terlalu berat dan juga tidak terlalu ringan. Sebab, bila beban 
latihan terlalu ringan tidak akan berdampak terhadap peningkatan 
kemampuan dan keterampilan. Sebaliknya, bila beban terlalu berat 
akan mengakibatkan cidera dan bahkan sakit atau disebut 
overtraining. 
12) Sistematik.  
Prestasi olahragawan sifatnya adalah labil dan sementara, 
sehingga prinsip latihan harus sistematik barkaitan terutama 
dengan takaran (dosis) dan skala prioritas dari sasaran latihan. 
Setiap sasaran latihan memiliki aturan dosis yang berbeda, 
sehingga akan membantu proses adaptasi ke dalam organ tubuh. 
Dosis latihan yang selalu berat setiap tatap nuka akan meyebabkan 
overtraining, sebaliknya dosis yang selalu ringan tidak memiliki 
dampak pada organ tubuh. Oleh karena itu latihan harus dilakukan 
secara sistematik, sehingga perlu skala prioritas latihan disesuaikan 
dengan tujuanya. Adapun skal prioritas latihan merupakan urutan 
sasaran latihan utama yang disesuaikan dengan periodisasi. 
 
Menurut Bompa (1994: 29) prinsip latihan adalah suatu 
petunjuk/pedoman dan peraturan yang sistematis dan seluruhnya 
berlangsung dalam proses latihan. Prinsip-prinsip latihan menurut 
Bompa (1994: 29-48) adalah: (1) Prinsip partisipasi aktif mengikuti 
latihan, (2) Prinsip perkembangan menyeluruh, (3) Prinsip spesialisasi, 
(4) Prinsip individual, (5) Prinsip bervariasi, (6) Model dalam proses 
latihan, (7) Prinsip peningkatan beban. 
Dalam penelitian ini prinsip latihan yang akan digunakan untuk 
mendukung proses latihan adalah: (1) Prinsip partisipasi aktif 
mengikuti latihan, (2) Prinsip variasi, (3) Model dalam proses latihan, 
dan (4) Prinsip peningkatan beban. 
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4. Hakekat Ball feeling 
a. Pengertian ball feeling 
Latihan ball feeling pada dasarnya merupakan latihan 
pengenalan terhadap bola atau sering dikenal dengan penguasaan bola 
secara penuh dalam keadaan apapun. Bola dikuasai dan tetap dapat 
dalam jangkauan seorang pemain pada saat dalam perminan. Latihan 
ball feeling merupakan bentuk latihan yang sederhana yang dilakukan 
dengan langsung menggunakan bola. 
Menurut Herwin (2004: 25) tujuan latihan pengenalan bola 
dengan bagian tubuh (ball feeling) untuk memulai pembelajaran dan 
latihan sepakbola, diawali dengan pembelajaran dan latihan 
pengenalan bola dengan seluruh bagian tubuh (ball feeling) dengan 
baik dan benar. Menguasai bola, menerima bola, menendang bola, dan 
menyundul bola dapat dilakukan dengan baik apabila memiliki ball 
feeling yang baik pula. Bagian tubuh yang diperbolehkan menyentuh 
bola meliputi, kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki,  
tumit, telapak kaki, paha, dada dan kepala. Latihan ball feeling 
hendaknya dilakukan sejak usia dini dan latihan memerlukan ribuan 
kali sentuhan sehingga dengan bagian tubuh tersebut harus dilakukan 
dengan baik dan benar. Latihan ball feeling dapat dimulai dengan 
berdiri ditempat, berpindah tempat, dan sambil berlari, dalam bentuk 
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menahan bola, menggulirkan bola, menimang bola dengan seluruh 
bagian kaki, paha, dan kepala. 
Menurut Soewarno (2001: 7) istilah ball feeling atau ball sense 
bukan istilah teknik tetapi dapat dapat digunakan untuk 
menggambarkan perasaan yang dimilki pemain terhadap karakteristik 
bola. Lebih lanjut Soewarno (2001: 9) menjelaskan ball feeling adalah 
sesuatu yang dapat dipelajari/dilatih. Ball feeling yang baik adalah 
sebagai dasar untuk memiliki teknik yang baik. Makin sering atau 
banyak menyentuh bola atau bermain akan meningkatkan ball feeling 
atau ball sense. Beberapa bentuk latihan ball feeling diantaranya: 
menimang-nimng bola (juggling) dengan seluruh bagian kaki, paha, 
kepala, passing, ball volley, dan dribbling, menggulirkan bola ke 
samping, ke depan ataupun ke belakang. 
Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa ball 
feeling adalah perasaan yang dimiliki pemain terhadap bola dan 
seluruh bagian tubuh, kecuali tangan yang dapat dilakukan dengan 
menimang-nimang bola, menggulirkan bola, menginjak-injak bola, 
dan kombinasi. 
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b. Manfaat ball feeling 
Latihan ball feeling sangat banyak variasinya. Semakin intensif 
melakukan latihan ball feeling, semakin meningkat keterampilan olah 
bolanya dan merangsang pemain untuk meraih keberhasilan. 
Keberhasilan merupakan perangsang positif agar pemain selalu giat 
berlatih dan mampu menciptakan teknik-teknik baru. Sebab, sepakbola 
merupakan olahraga yang mempunyai begitu banyak penguasaan 
teknik dibanding cabang olahraga lain. Penguasaan ball feeling yang 
baik akan menunjang penampilan pemain untuk mengendalikan 
permainan dan menampilkan teknik yang menghibur. Dengan latihan 
ball feeling untuk menguasai teknik-teknik dasar, kelenturan dan 
kelincahan pada hakikatnya sudah ikut dilatihkan pula, sebab latihan-
latihan itu merupakan gerakan-gerakan keseluruhan yang 
mengaktifkan pergelangan kaki maupun pinggul (Wiel Coerver, 1985: 
41).  
Penguasaan bola meliputi berbagai macam penguasaan teknik 
dengan bola, yang pada prinsipnya meliputi: (1) teknik menendang; 
(2) teknik mengontrol; (3) teknik menggiring; dan (4) teknik 
menyundul (Soegijanto, 1990: 13). Dengan memperhatikan beberapa 
pernyataan di atas jelaslah bahwa untuk dapat memiliki penguasaan 
bola secara baik setiap pemain harus memiliki feeling yang baik 
terhadap bola. 
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5. Hakekat Koordinasi 
a. Pengertian koordinasi 
Komponen biomotor koordinasi diperlukan hampir di semua 
cabang olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur – 
unsur dasar teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan 
sinkronisasi dalam beberapa kemampuan. Dimana dalam beberapa 
kemampuan tersebut menjadi serangkian gerak yang selaras, serasi dan 
simultan sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes dan mudah. 
Dengan demikian sasaran utama pada latihan koordinasi adalah untuk 
meningkatkan kemampuan penguasaan gerak. 
Penguasaan kecakapan fisik koordinasi dalam bidang olahraga 
salah satu tugas utama untuk dapat mencapai keahlian atau dalam hal 
penguasaan ketrampilan. Oleh karena itu tanpa memiliki kemampuan 
koordinasi yang baik, maka atlet akan kesuliatan dalam melakukan 
teknik secara selaras, serasi dan simultan, sehingga nampak luwes dan 
mudah. Keuntungan bagi atlet yang memiliki kemampuan koordinasi 
baik, akan mampu menampilkan ketrampilan dengan sempurna dan 
dapat dengan cepat mengatasi permasalahan tugas (gerak) selama 
latihan yang muncul secara tidak terduga. Menurut Schmidt dalam 
Sukadiyanto (1998: 256) koordinasi adalah perpaduan gerak dari dua 
atau lebih persendian yang satu sama lainnya saling berkaitan dalam 
30 
 
menghasilkan satu ketrampilan gerak. “Koordinasi adalah kemampuan 
melakukan gerak pada berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan 
tepat secara efisien (Djoko Pekik Irianto, 2002: 77). Menurut Grana 
dan Kalenak dalam Sukadiyanto (1991: 253) kordinasi adalah 
kemampuan otot dalam mengontrol gerak dengan tepat agar dapat 
mencapai satu tugas fisik khusus. 
Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa koordinasi 
adalah kemampuan otot mengontrol gerak dengan cepat dan tepat 
secara efisien untuk mencapai satu tugas fisik khusus. 
b. Macam – macam koordinasi 
Pada dasarnya koordinasi dibedakan menjadi dua macam, yaitu 
koordinasi umum dan koordinasi khusus (Bompa, 1994: 322). 
Koordinasi umum merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam 
menyesuaikan dan mengatur gerakan secra simultan pada saat 
melakukan suatu gerak. Artinya, bahwa setiap gerakan yang dilakukan 
melibatkan semua atau sebagian besar otot-otot, system saraf, dan 
persendian. Untuk itu, pada koordinasi umum ini diperlukan adanya 
keteraturan gerak dari beberapa anggota badan yang lainnya, agar 
gerak yang dilakukan dapat harmonis dan efektif sehingga dapat 
menguasai ketrampilan gerak yang dipelajari. Dengan demikian 
koordinasi umum juga merupakan dasar atau fondasi untuk 
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mengembangkan kemampuan koordinasi yang khusus. Latihan 
koordinasi umum merupakan latihan koordinasi yang digunakan untuk 
menunjang seluruh cabang olahraga misalnya: latihan koordinasi 
dengan skiping, lempar tangkap bola, memantulkan dan menangkap 
bola. 
Koordinasi khusus merupakan koordinasi antara beberapa 
anggota badan, yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak dari 
sejumlah anggota badan secara simultan. Pada umumnya setiap teknik 
dalam cabang olahraga merupakan hasil dari perpaduan antara 
pandangan mata-tangan (hand eye-coordination) dan kerja kaki 
(footwork). Oleh karena itu koordinasi khusus merupakan 
pengembangan dari koordinasi umum yang dikombinasikan dengan 
kemampuan biomotor yang lain sesuai dengan karakteristik cabang 
olahraga. Ciri-ciri orang yang memiliki koordinasi khusus yang baik 
dalam menampilkan ketrampilan teknik dapat secara harmonis, cepat, 
mudah, sempurna, tepat, dan luwes. Untuk itu, baik koordinasi umum 
maupun koordinasi khusus keduanya sangat diperlukan dalam cabang 
olahraga sebab keduanya saling berpengaruh dalam ketrampilan gerak 
seseorang (Sukadiyanto, 2011: 149). 
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c. Prinsip latihan kordinasi 
Sebelum lebih jauh menyajikan beberapa cara latihan 
koordinasi, terlebih dahulu haru diketahui prinsip-prinsip dalam 
latihan koordinasi. Menurut Sukadiyanto (2011: 150), ada beberapa 
prinsip latihan koordinasi yang antara lain sebagai berikut:  
1. Bentuk latihan koordinasi dalam waktu yang pendek 
dengan mengembangkan ketrampilan gerak yang baru dan 
sama atau menyerupai dengan ketrampilan teknik cabang 
oalahraga. 
2. Latihan melalui bentuk teknik yang spesifik dengan 
berbagai tingkat kesulitan dan dalam berbagai situasi. 
3. Latihan yang disusun dapat menarik dan meningkatkan 
motivasi atlet dalam mengadaptasi berbagai ketrampilan 
dengan cepat. 
4. Latihan koordinasi sebaiknya dilakukan dengan berbagi 
peralatan. 
5. Latihan koordinasi harus mampu melibatkan berbagai jenis 
ketrampilan gerak pada cabang olahraga lain. 
6. Latihan koordiansi dapat diberikan (dikenalkan) sejak masa 
anakanak antara usia 8 sampai 12 tahun, sehingga pada usia 
anak-anak sudah dilatih dengan berbagai bentuk latihan 
koordinasi. 
7. Dalam latihan koordinasi, kedua sisi (kanan-kiri) dari 
anggota badan (tungkai dan lengan) harus dilatih secara 
seimbang. 
 
6. Karakteristik anak 12-13 tahun  
Pada usia ini anak masuk dalam masa pubertas, yaitu terjadi 
perubahan cepat dalam pertumbuhan dan perkembangan secara fisik 
maupun mental. Endang Rini Sukamti.dkk (2011: 50), dalam bukunya 
Diktat Perkembngan Motorik menyatakan pada usia 11-14 tahun terjadi 
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pertumbuhan dan perkembangan yang dramatis, kenaikan sekresi hormone 
testoteron. Pada puncak pertumbuhan otot dan tulang, terjadi gangguan 
keseimbangan. Dengan latihan ketrampilan yang bervariasi dan teknik 
yang benar mulai dilatihkan pada anak dan mulai dipersiapkan untuk 
mengikuti latihan yang lebih besar. 
Karakter anak usia 12-13 tahun meliputi karakteristik jasmani, 
mental, dan sosial. Menurut Ganesha Putera dalam buku yang berjudul 
Kutak Katik Latihan Sepakbola Usia Muda (2011: 64-65) usia 12-14 
tahun merupakan usia krisis, dimana pemain memasuki masa pubertas, 
maka pelatih perlu mengerti dan memahami gambaran karakteristik 
kelompok ini sebagai berikut : 
a) Pemain memasuki masa pubertas, dan pertumbuhan tubuh 
pemain sedang cepat. Ini berujung pada penurunan 
fleksibilitas dan koordinasi. 
b) Pemain di usia ini memiliki antusiasme berlatih yang tidak 
stabil. 
c) Pemain telah memiliki kematangan teknik dan intelegensia. 
d) Pemain di usia ini mulai menjadikan kemenangan sebagai 
sesuatu yang penting. 
e) Sebagian pemain mulai memiliki cita-cita dan orientasi di 
sepakbola, sehingga setiap pertandingan dijalani dengan 
serius. 
f) Pemain mulai memiliki wawasan taktik individu maupun 
unit. 
 
 
7. Profil SSB Putra Handayani Gunungkidul 
SSB Putra Handayani berdiri atau terbentuk pada tanggal 26 
Oktober 2003. Seiring berjalannya waktu sekolah sepak bola ini 
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dikukuhkan oleh PERSIG Gunungkidul pada tanggal 26 Oktober 2006. 
Pada mulanya seko lah sepakbola ini didirikan oleh Suwarto S. Ip, Fitri 
Yuli Setyawan S. Pd. Jas, Muh. Efendi S. Jas. Mereka pada saat itu 
merasa perihatin akan prestasi sepakbola di Gunungkidul, dengan inisiatif 
membe ntuk da n mencari pemain–pemain berbakat sejak usia dini maka 
mereka membentuk sekolah sepakbola ini, mereka memberi nama 
Handayani karena sesuai dengan semboyan daerah ini yaitu Gunungkidul 
Handayani Sekolah sepakbola ini beralamat di Karangduwet I Rt.15 / 
Jalan Baron KM 10 Karangrejek, Wonosari, Gunungkidul. Tujuan 
didirikannya sekolah sepakbola ini adalah sebagai berikut: 
a. Membina olahraga sepakbola sejak dini. 
b. Mengambilalih perhatian anak–anak dari kegiatan yang negatif kearah 
positif. 
c. Diharapkan hasil binaan seko lah sepak bola ini bisa berprestasi. 
d. Membentuk anak supaya memiliki mental baik baik jasmani maupun 
rohani. 
e. Membangun komunikasi dan menyebarkan wisata Gunungkidul 
melalui sepak bola. 
f. Memberikan bekal kemampuan baik fisik maupun mental bagi 
pemain agar mampu menjadi manusia yang utuh, yaitu sehat jasmani 
dan rohani serta berjiwa lapang dada, sportifitas, berdidikasi yan 
tinggi di segal bidang. 
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B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan biasanya digunakan untuk mencari persamaan 
dan perbedaan antara penelitian orang lain dengan penelitian yang sedang kita 
buat atau membandingkan penelitian yang satu dengan yang lainnya. 
1. Nuryanto Wibowo (2013) yang berjudul “pengaruh latihan ball feeling 
terhadap kemampuan dribbling pada peserta sekolah sepakbola (SSB) 
Melati Muda (MM) Bantul KU 13-15 tahun”. Subjek penelitian ini adalah 
siswa sekolah sepakbola Melati Muda Bantul, berusia 13-15 tahun yang 
berjumlah 25 orang. Instrument yang digunakan adalah tes kecekapan 
menggiring bola (dribbling) oleh Subagyo Irianto dkk (1995) dengan hasil 
uji kesahihan sangat signifikan 0,763 dan uji keandalan r = 0,637. Teknik 
analisis data menggunakan uji t melalui uji prasyarat normalitas dan 
homogenitas. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan 
ball feeling terhadap tingkat kemampuan dribbling, dengan nilai 
signifikansi hitung pada uji t kelompok pretest dan posttest sebesar 0,000 
lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05).  
2. Addy Idris Kusuma S (2011) yang berjudul “pengaruh latihan passing 
berpasangan terhadap kemampuan passing bawah siswa sekolah 
sepakbola Kalasan usia 10-12 tahun”. Subjek penelitian ini adalah siswa 
sekolah sepakbola Kalasan Sleman, berusia 10-12 tahun yang berjumlah 
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27 orang. Instrument yang digunakan adalah tes mengoperkan bola rendah 
dari Subagyo Irianto (1995: 9) dengan validitas sebesar 0,812 dan 
reliabilitas sebesar 0,856. Teknik analisis data menggunakan uji t dengan 
taraf signifikasi 5%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh 
yang signifikan latihan passing berpasangan terhadap kemampuan passing 
bawah, dengan t hitung 6,575 > t tabel 2, 09, dan nilai signifikansi 0,000 < 
0,05, dan kenaikan presentase sebesar 37,69%. 
C. Kerangka Berfikir 
Passing bawah merupakan teknik yang paling sering digunakan dalam 
permainan sepakbola. Kemampuan passing bawah sangatlah penting karena 
dengan kemampuan passing bawah yang baik akan memberi sumbangan 
besar pada kerjasama tim dari lini ke lini, sehingga tim berpeluang menang 
sangat besar.  
Kemampuan passing bawah yang bagus tidak dimiliki secara instan, 
harus melalui latihan yang teratur, intensitas yang tinggi, berulang-ulang dan 
terus-menerus. Latihan ball feeling adalah latihan pengenalan bola terhadap 
seluruh tubuh kecuali tangan. Latihan ball feeling harus dilakukan berulang 
kali agar tubuh bia merasakan dan mengenali bola. Ball feeling bukan 
merupakan bagian teknik dalam sepakbola, tetapi ball feeling sangat 
mendukung latihan teknik dalam sepakbola. Pemain yang memiliki 
kemampuan ball feeling yang baik pasti tidak akan kesulitan untuk melakukan 
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berbagai bentuk teknik dalam sepakbola. Apabila penguasaan pemain telah 
baik terhadap bola maka pemain akan mudah menguasai teknik-teknik dengan 
bola dalam permainan sepakbola. Bentuk latihan ball feeling yang akan 
mempermudah pemain dalam penguasaan teknik passing bawah. 
Selain itu yang perlu diperhatikan dalam melakukan teknik passing 
adalah koordinasi. Koordinasi adalah kemampuan melakukan gerak pada 
berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien Penguasaan 
kecakapan fisik koordinasi dalam bidang olahraga merupakan salah satu tugas 
utama untuk dapat mencapai keahlian atau dalam hal penguasaan ketrampilan. 
Oleh karena itu tanpa memiliki kemampuan koordinasi yang baik, maka atlet 
akan kesuliatan dalam melakukan teknik secara selaras, serasi dan simultan, 
sehingga nampak luwes dan mudah termasuk dalam melakukan teknik 
passing bawah. 
D. Hipotesis 
 
Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah diatas, maka 
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Ada pengaruh latihan ball feeling terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul Kelompok Umur 12-13 tahun. 
2. Ada pengaruh latihan koordinasi terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul Kelompok Umur 12-13 tahun. 
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3. Latihan ball feeling lebih efektif dari pada latihan koordinasi terhadap 
peningkatan kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul Kelompok Umur 12-13 tahun. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Menurut Suharsimi 
(2006: 3) eksperimen adalah suatu cara untuk mencari hubungan sebab 
akibat (hubungan kausal) antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan 
oleh peneliti dengan mengeliminasi atau mengurangi atau 
menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu. 
Desain penelitian dalam penelitian ini adalah Desain penelitian 
yang digunakan adalah “Two Groups Pretest-Posttest Design”, yaitu 
desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan 
posttest setelah diberi perlakuan. Dengan demikian dapat diketahui 
lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum 
diberi perlakuan (Sugiyono, 2007: 64). 
 
   
 
Gambar 8. Desain Penelitian 
   
 
Pretesst Ordinal Pairing 
Kelompok A 
Kelompok B 
Posttest 
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Keterangan : 
Pretest : tes melakukan passing rendah menuju sasaran  
   Kelompok A : ball feeling 
   Kelompok B : koordinasi 
Ordinal Pairing : pembagian kelompok menjadi dua dengan 
tujuan keduanya memiliki kesamaan kemampuan yang merata 
Pretest : tes melakukan passing rendah menuju sasaran  
 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
1. Ball feeling adalah perasaan yang dimiliki pemain terhadap bola 
dan seluruh bagian tubuh kecuali tangan dan diberikan latihan 
seminggu tiga kali selama enam belas kali pertemuan. 
2. Koordinasi adalah kemampuan melakukan gerak pada berbagai 
tingkat kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien (Djoko 
Pekik Irianto, 2002: 77). 
3. Passing bawah adalah menendang dengan kaki bagian dalam 
kearah sasaran yang telah ditentukan sebanyak sepuluh kali 
percobaan dengan bola menyusuri tanah. 
C. Populasi dan Sampel  
1. Populasi  
Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah 
generalisasi yang terdiri atas obyek atau subjek yang mempunyai 
kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk dipelajari kemudian disimpulkan. Populasi yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah seluruh siswa  kelompok umur 12-13 
tahun SSB Putra Handayani  yang berjumlah 28 siswa. 
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2. Sampel  
Menurut Sugiyono (2007: 59) sampel adalah sebagian dari 
jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. 
Sampel dalam penlitian ini adalah purposive sampling Menurut 
Sugiyono (2007: 61), ”purposive sampling adalah teknik penentuan 
sampel dengan pertimbangan atau syarat-syarat tertentu”. Syarat – 
syarat yang digunakan dalam pengambilan sampel dalam penelitian 
ini meliputi : (1) Terdaftar sebagai siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul KU 12-13 Tahun, (2) Aktif latihan di SSB Putra 
Handayani Gunungkidul selama setahun terakhir, (3) bersedia 
mengikuti treatment selama 16 kali pertemuan. Setelah itu 
ditentukan jumlah sampel yang berjumlah 20 siswa. 
Seluruh sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan 
kelompok treatment, dirangking nilai pretestnya, kemudian 
dipasangkan (matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok 
dengan anggota masing-masing 10 atlet. Sampel dibagi menjadi dua 
kelompok, kelompok A diberi perlakuan latihan ball feeling dan 
kelompok B diberi perlakuan latihan koordinasi. 
Adapun teknik pembagian kelompok yang dilakukan dalam 
penelitian ini yaitu dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal 
pairing adalah pembagian kelompok menjadi dua dengan tujuan 
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keduanya memiliki kesamaan atau kemampuan yang merata, 
(Sugiyono, 2007: 61). Tahap ini sebelumnya melakukan pretest 
terhadap seluruh keseluruhan sampel, setelah itu hasil pretest 
disusun berdasarkan peringkat ataupun rangking. Hasil 
pengelompokkan berdasarkan ordinal pairing adalah sebagai 
berikut: 
Tabel 1. Ordinal pairing 
Kelompok A Kelompok B 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 11 
13 Dst 
 
 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
 
1. Instrumen 
Suharsimi Arikunto (2006: 136) instrumen penelitian 
adalah alat atau fasilitas yang digunakan peneliti dalam 
pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan lebih baik. 
Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes 
pengukuran yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) 
maupun pengukuran akhir (posttest). Instrumen yang akan 
digunakan yaitu tes keterampilan bermain sepakbola yang disusun 
oleh Subagyo Irianto (1995: 9) pada bagian “melakukan passing 
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rendah menuju sasaran”, yaitu gawang kecil yang berbentuk 
bidang yang menjadi sasaran dengan ukuran lebar 1,5 m dan tinggi 
pancang 0,5 m dengan jarak penendang dari gawang 9 m dan garis 
di belakang gawang juga 9 m dan garis batas sah 1,5 m. Validitas 
tes tersebut adalah 0,812 dan reliabilitas sebesar 0,856. Passing 
dikatakan tepat apabila masuk pada sasaran yang telah ditentukan 
melewati garis sah yang telah ditentukan. 
Tes ini dimaksudkan untuk mengukur kemampuan passing 
bawah menggunakan kaki bagian dalam. Pengumpulan data pada 
penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran. Alat yang 
digunakan adalah gawang kecil dengan ukuran lebar 1,5 m dan 
tinggi 0,5 m dengan jarak penendang dari gawang 9 m, garis di 
belakang gawang juga 9 m, dan garis sah panjanganya 1,5 m. 
Tendangan sah dan dianggap masuk apabila masuk pada bidang 
bidang sasaran, mengenai batas atas dan atau mengenai pancang, 
dan kerasnya tendangan harus sampai pada garis batas belakang 
gawang (jarak 9 m). Penilaian adalah jumlah tendangan yang 
masuk sah dari sepuluh kali tendangan. 
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Gambar 9. Tes melakukan passing rendah 
menuju sasaran (Subagyo Irianto, 1995: 9) 
 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah 
dengan menggunakan tes. Tes yang digunakan dalam penelitian ini 
menggunakan tes mengoper bola rendah dari Subagiyo Irianto 
(1995: 9). Alat yang digunakan untuk mengoper bola rendah yaitu: 
a. Bola sepak ukuran 4 
b. Meteran 
c. Kapur 
d. Gawang kecil ukuran panjang 1,5 m dan tinggi 0,5 m 
Tempat dan gawang dipersiapkan terlebih dahulu sebelum 
melakukan pelaksanaan tes sehingga tidak menggangu dalam 
pelaksanaan tes mengoper bola rendah. Sebelum melakukan tes, 
testi melakukan pemanasan terlebih dahulu selama 15 menit. 
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Pelaksanaan tes ini tidak diadakan percobaan terlebih dahulu 
sehingga testi langsung tes mengoper bola rendah sepuluh kali 
tendangan. Tendangan dianggap sah dan dihitung masuk apabila 
masuk pada bidang sasaran, mengenai batas atas dan atau 
mengenai pancang, dan kerasnya tendangan harus sampai pada 
garis batas dari arah berseberangan (jarak 9 meter). Penilaiannya 
adalah jumlah tendangan yang masuk sah dari sepuluh kali 
tendangan. 
E. Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan 
uji prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan 
dengan hasil penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar 
menjadi lebih baik. Untuk itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas 
dan uji homogenitas data. 
1. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah 
mengadakan pengujian terhadap normal tidaknya sebaran data 
yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung variabel 
yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data 
menggunakan rumus Shapiro-Wilk dengan bantuan SPSS 23. 
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Data dikatakan berdistribusi normal atau Ho diterima 
apabila nilai signifikasi yang diperoleh lebih besar dari 0.05 
atau Sig > 0.05 dan apabila data dikatakan tidak normal atau 
Ha tidak diterima apabila nilai signifikasi yang diperoleh lebih 
kecil dari 0.05 atau Sig < 0.05. 
b. Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang 
akan dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa 
kelompok-kelompok yang membentuk sampel berasal dari 
populasi yang homogen. Homogenitas dicari dengan Test of 
Homogeneity of Variances dari data pretest dan posttest 
dengan menggunakan bantuan program SPSS. 
2. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan 
program SPSS 23 yaitu dengan membandingkan hasil pretest-
posttest kelompok ball feeling dengan pretest-posttest kelompok 
koordinasi. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel maka Ha 
ditolak, dan jika nilai t hitung lebih besar dari t tabel maka Ha 
diterima.   
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Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi 
perlakuan digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan 
rumus sebagai berikut:  
Persentase peningkatan = Mean Different x 100%  
Mean Pretest 
      Mean Different = mean posttest-mean pretest 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
48 
 
BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Diskripsi Subjek, Waktu dan Lokasi Penelitian 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa sekolah sepakbola usia 
12-13 tahun di SSB Putra Handayani Gunungkidul yang berjumlah 20 
siswa. Lokasi latihan SSB Putra Handayani berada di Alun-alun 
Gunungkidul dan di stadion Gelora Handayani Jeruksari, Wonosari, 
Gunungkidul. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 18 Juli – 30 
Agustus 2016. Treatment dilakukan selama 16 kali pertemuan dengan 
frekuensi latihan 3 (tiga) kali dalam seminggu, yaitu pada hari selasa, 
kamis dan minggu. 
2. Diskripsi Data dan Analisis Data 
Diskripsi analisis data penelitian berfungsi untuk mempermudah 
penelitian yang telah dilakukan dan untuk menjawab hipotesis yang telah 
diajukan yaitu ada tidaknya pengaruh latihan ball feeling dan latihan 
koordinasi terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra 
Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun. Adapun hasil tes mengoper 
bola rendah dari Subagiyo Irianto (1995: 9) sebelum diberikan treatment 
(perlakuan) dan sesudah diberikan treatment (perlakuan) yaitu : 
 
 
49 
 
a. Pretest dan Posttest Kelompok  A (Ball feeling) 
Dari data yang telah diperoleh dapat diketahui rerata pretest 
mengoper bola rendah sebesar 5,6, nilai minimum 3, nilai maksimum 
8, median 5,5 dan standar deviasi 1,50. Sedangkan perolehan data 
posttest diperoleh nilai rerata sebesar 8,2, nilai minimum 7, nilai 
maksimum 10, median 8 dan standar deviasi 1,03. Data tersebut 
ditunjukan dalam tabel berikut :  
  Tabel 2. Pretest dan Posttest Kelompok A 
No Subjek Pretest Posttest Selisih 
1 8 10 2 
2 7 8 1 
3 7 9 2 
4 6 9 3 
5 6 8 2 
6 5 9 4 
7 5 8 3 
8 5 7 2 
9 4 7 3 
10 3 7 4 
Mean 5,6 8,2 2,6 
SD 1,50 1,03 0,47 
Minimal 3 7 1 
Maksimal 8 10 4 
 
b. Pretest dan Posttest Kelompok B (Koordinasi) 
Dari data yang telah diperoleh dapat diketahui rerata pretest 
mengoper bola rendah sebesar 5,4, nilai minimum 3, nilai maksimum 
8, median 5 dan standar deviasi 1,42. Sedangkan perolehan data 
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posttest diperoleh nilai rerata sebesar 7,4, nilai minimum 6, nilai 
maksimum 9, median 7 dan standar deviasi 1,07. Data tersebut 
ditunjukan dalam tabel berikut :  
  Tabel 3. Hasil Pretest dan Posttest Kelompok B 
No Subjek Pretest Posttest Selisih 
1 8 9 1 
2 7 9 2 
3 6 8 2 
4 6 8 2 
5 5 7 2 
6 5 7 2 
7 5 7 2 
8 5 6 1 
9 4 6 2 
10 3 7 4 
Mean 5,4 7,4 2,0 
SD 1,42 1,07 0,35 
Minimal 3 6 1 
Maksimal 8 9 3 
 
3. Hasil Analisis Data 
a. Uji Prasyarat  
Sebelum dilakukan analisis data, akan dilakukan uji prasyarat 
analisis data yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil 
uji prasyarat analisis  disajikan berikut ini :  
1) Uji Normalitas  
Uji normalitas diujikan pada masing-masing data penelitian 
yaitu data pretest dan posttest. Uji normalitas dilakukan 
menggunakan rumus Shapiro-Wilk dengan program SPSS 23. Data 
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dikatakan distribusi normal apabila nilai signifikasi yang diperoleh 
lebih besar dari pada 0,05. Berikut ini akan disajikan hasil uji 
normalitas yang diperoleh. 
Tabel.4 Hasil Uji Normalitas 
Kelompok P Sig. Keterangan 
Pretest Kelompok A 0.886 0.05 Normal 
Posttest Kelompok A 0.191 0.05 Normal 
Pretest Kelompok B 0.732 0.05 Normal 
Posttest Kelompok B 0.177 0.05 Normal 
 
Berdasarkan dari tabel diatas dapat dilihat bahwa semua 
data (pretest dan posttest ) memiliki nilai p (Sig.) lebih dari 0.05 (> 
0.05) maka ke dua variabel berdistribusi normal. Atau dapat 
diartikan nilai signifikasi pretest dan posttest lebih besar dari 0.05, 
maka dapat disimpulkan data tersebut berdistribusi normal. Karena 
data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan. 
2) Uji Homogenitas  
Uji homogenitas bertujuan untuk menguji kesamaan 
sampel yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari 
populasi. Kaidah homogenitas jika p > 0.05, maka tes dinyatakan 
homogen. Jika p < 0.05, maka tes dinyatakan tidak homogen. Hasil 
uji homogenitas pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 
berikut: 
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Tabel 5. Uji Homogenitas 
  Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 
Pretest  1 18 753 Homogen 
Posttest  1 18 870 Homogen 
 
Dari tabel diatas dapat dilihat nilai Sig. p > 0.05 sehingga 
data bersifat homogen. Karena data bersifat homogen maka 
analisis data dapat dilanjutkan. 
3) Uji Hipotesis 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen, 
analisis data penelitian menggunakan uji t, dilakukan dengan 
membandingkan hasil pretest-posttest kelompok ball feeling 
dengan pretest-posttest kelompok koordinasi. Apabila nilai t 
hitung lebih kecil dari t tabel maka Ha ditolak, dan jika nilai t 
hitung lebih besar dari t tabel maka Ha diterima. Hasil uji t adalah 
sebagai berikut : 
a) Perbandingan Pretest dan Posttest Kelompok A 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis pertama yang 
berbunyi “Ada pengaruh latihan ball feeling terhadap 
kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun”, berdasarkan hasil 
pretest dan posttest. Apabila hasil analisis menunjukan 
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perbedaan yang signifikan maka latihan ball feeling 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kemampuan 
passing bawah siswa. Kesimpulan penelitian dinyatakan 
signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig. Lebih kecil 
dari 0.05 (sig.< 0.05). Berdasarkan analisis diperoleh data 
sebagai berikut : 
Tabel 6. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Kelompok A 
Kelompok Rata-
rata 
t- test for equality of means 
Pretest 5.60 t ht t tb Sig. Selisih % 
Posttest 8.20 8.510 2.262 0.000 2.60 46.42 % 
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 
8.510 dan t tabel 2.262 (df = (n-1) = 9) dengan nilai signifikasi 
p sebesar 0.000. Oleh karena t hitung 8.510 > t tabel 2.262, dan 
nilai signifikasi 0.000 < 0.05. Maka hasil ini menunjukan 
terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis 
alternatif (Ha) yang berbunyi ”Ada pengaruh latihan ball 
feeling terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra 
Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun”, 
diterima. Artinya latihan ball feeling memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap kemampuan passing bawah siswa 
SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 
tahun. Dari data pretest memiliki rerata 5.60 dan posttest 
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memiliki rerata 8.20. Besarnya perubahan kemampuan passing 
bawah dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata sebesar 2.60 
dan presentase peningkatan 46.42 %. 
b) Perbandingan Pretest dan Posttest Kelompok B 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis yang kedua 
yang berbunyi “Ada pengaruh latihan koordinasi terhadap 
kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun”, berdasarkan hasil 
pretest dan posttest. Apabila hasil analisis menunjukan 
perbedaan yang signifikan maka latihan koordinasi 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kemampuan 
passing bawah siswa. Kesimpulan penelitian dinyatakan 
signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig. Lebih kecil 
dari 0.05 (sig.< 0.05). Berdasarkan analisis diperoleh data 
sebagai berikut : 
Tabel 7. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Kelompok B 
Kelompok Rata-
rata 
t- test for equality of means 
Pretest 5.40 t ht t tb Sig. Selisih % 
Posttest 7.40 7.746 2.262 0.000 2.00 37.03 % 
  
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 
7.746 dan t tabel 2.262 (df = (n-1) = 9) dengan nilai signifikasi 
p sebesar 0.000. Oleh karena t hitung 7.746 > t tabel 2.262, dan 
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nilai signifikasi 0.000 < 0.05. Maka hasil ini menunjukan 
terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis 
alternatif (Ha) yang berbunyi ”Ada pengaruh latihan 
koordinasi terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB 
Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun”, 
diterima. Artinya latihan koordinasi memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap kemampuan passing bawah siswa 
SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 
tahun. Dari data pretest memiliki rerata 5.40 dan posttest 
memiliki rerata 7.40. Besarnya perubahan kemampuan passing 
bawah dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata sebesar 2.00 
dan presentase peningkatan 37.03%. 
c) Perbandingan Posttest Kelompok A dengan Posttest 
Kelompok B 
 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis yang ketiga 
yang berbunyi “Latihan ball feeling lebih efektif dari pada 
latihan koordinasi terhadap peningkatan kemampuan passing 
bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok 
umur 12-13 tahun”, dapat diketahui melalui selisih posttest 
kelompok ball feeling dan posttest kelompok koordinasi. 
Berdasarkan analisis diperoleh data sebagai berikut : 
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Tabel 8. Uji-t Hasil Posttest Kelompok A dengan Posttest 
Kelompok B 
Kelompok Rata-
rata 
% t- test for equality of means 
A 8.20 46.42% t ht t tb Sig. Selisih 
B 7.40 37.03% 3.207 2.262 0.011 0.80 
  
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 
3.207 dan t tabel 2.262 (df = (n-1) = 9) dengan nilai signifikasi 
p sebesar 0.011. Oleh karena t hitung 3.207 > t tabel 1.833, dan 
nilai signifikasi 0.011 > 0.05.  
Berdasarkan hasil analisis diatas data statistik 
menunjukan tidak ada perbedaan yang signifikan pada kedua 
kelompok tersebut, tetapi jika dilihat dari rata-rata (mean) 
posttest kelompok A (Ball feeling) sebesar 8.20 dan kelompok 
B (Koordinasi) sebesar 7.40. Dilihat dari selisih posttest 
sebesar 0.80. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi” 
Latihan ball feeling lebih efektif dari pada latihan koordinasi 
terhadap peningkatan kemampuan passing bawah siswa SSB 
Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun”, 
diterima. Maka kelompok A dengan latihan Ball feeling lebih 
efektif terhadap peningkatan kemampuan passing bawah pada 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
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B. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan selama 16 
kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali seminggu memberi pengaruh terhadap 
peningkatan kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
1. Pengaruh Latihan Ball feeling terhadap Kemampuan Passing Bawah 
 
Hasil analisis menunjukan terdapat peningkatan kemampuan 
passing bawah sesudah latihan ball feeling. Hal ini ditunjukan dengan 
nilai 8.510 > 2.262, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, maka hasil ini 
menunjukan perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis 
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan ball feeling terhadap 
kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul 
kelompok umur 12-13 tahun”, diterima. Artinya latihan ball feeling 
memberikan pengaruh signifikan terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun. 
Dari data pretest memiliki rerata 5.60 dan rerata posttest 8.20. Besarnya 
perubahan kemampuan passing bawah dapat dilihat dari perbedaan rerata 
2.60. Dengan kenaikan presentase sebesar 46.42 %. 
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Passing bawah merupakan salah satu teknik penting dalam 
permainan sepakboa. Passing bawah digunakan untuk mengoper bola 
kepada teman, umpan terobosan, mengamankan daerah pertahanan  dan 
memasukan bola kegawang lawan. Passing bawah erat kaitannya dengan 
sasaran yang akan dituju, maka dari itu dalam melakukan passing bawah 
diperlukan ball feeling. Ball feeling diperlukan  untuk mengukur laju bola 
untuk sampai sasaran yang dituju atau teman satu tim dan dapat dikuasahi 
oleh penerima bola dengan baik. Pemain yang memiliki kemampuan ball 
feeling yang baik pasti tidak akan kesulitan untuk melakukan berbagai 
bentuk teknik dalam sepakbola.  
Latihan ball feeling adalah mengenalkan kepada bola seluruh 
bagian tubuh kecuali tangan. Latihan ball feeling dapat dimulai dengan 
berdiri ditempat, berpindah tempat, dan sambil berlari, dalam bentuk 
menahan bola, menggulirkan bola, menimang bola dengan seluruh bagian 
kaki, paha, dan kepala, dalam peneliatian ini dikombinasikan dengan 
passing bawah. Menurut Herwin (2004: 25) tujuan latihan pengenalan 
bola dengan bagian tubuh (ball feeling) untuk memulai pembelajaran dan 
latihan sepakbola, diawali dengan pembelajaran dan latihan pengenalan 
bola dengan seluruh bagian tubuh (ball feeling) dengan baik dan benar. 
Menguasai bola, menerima bola, menendang bola, dan menyundul bola 
dapat dilakukan dengan baik apabila memiliki ball feeling yang baik pula. 
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Menurut Soewarno (2001: 9) Ball feeling yang baik adalah sebagai dasar 
untuk memiliki teknik yang baik. Sedangkan menurut Kadir Yusuf (1982: 
213) dalam Subagyo Irianto menyatakan bahwa, tidakan terpenting dalam 
latihan teknik menendang, mengontrol dan lain sebagainya adalah 
berusaha agar seorang pemain dapat menyatu dengan bola. Dari uraian 
tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa, latihan ball feeling menunjang 
teknik dan dapat meningkatkan kemampuan teknik khususnya passing 
bawah.  
2. Pengaruh Latihan Koordinasi terhadap Kemampuan Passing Bawah 
 
Hasil analisis menunjukan terdapat peningkatan kemampuan 
passing bawah sesudah latihan koordinasi. Hal ini ditunjukan dengan nilai 
7.746 > 2.262, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05, maka hasil ini 
menunjukan perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis 
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh latihan koordinasi terhadap 
kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul 
kelompok umur 12-13 tahun”, diterima. Artinya latihan koordinasi 
memberikan pengaruh signifikan terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun. 
Dari data pretest memiliki rerata 5.40 dan rerata posttest 7.40. Besarnya 
perubahan kemampuan passing bawah dapat dilihat dari perbedaan rerata 
2.00. Dengan kenaikan presentase sebesar 37.03 %. 
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Koordinasi adalah kemampuan melakukan gerak pada berbagai 
tingkat kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien (Djoko Pekik 
Irianto, 2002: 77). Komponen biomotor koordinasi diperlukan hampir di 
semua cabang olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur – 
unsur dasar teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan sinkronisasi 
dalam beberapa kemampuan. Dimana dalam beberapa kemampuan 
tersebut menjadi serangkian gerak yang selaras, serasi dan simultan 
sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes dan mudah. Dengan 
demikian sasaran utama pada latihan koordinasi adalah untuk 
meningkatkan kemampuan penguasaan gerak. Latihan koordinasi dalam 
penelitian ini menggunakan ledder, marker atau cones yang 
dikombinasikan dengan passing bawah.  
Koordinasi penting bila berada dalam situasi dan lingkungan yang 
asing, misalnya perubahan lapangan pertandingan, peralatan, cuaca, lampu 
penerangan dan lawan yang dihadapi. Tingkatan baik dan tidaknya 
koordinasi gerak seseorang tercermin dalam kemampuan untuk melakukan 
suatu gerakan secara mulus, tepat, cepat dan efisien. Seorang atlet dengan 
koordinasi yang baik bukan hanya mampu melakukan suatu keterampilan 
secara sempurna, akan tetapi juga mudah dan cepat dalam melakukan 
keterampilan yang masih baru baginya. Koordinasi yang baik dapat 
mengubah dan berpindah secara cepat dari pola gerak satu ke pola gerak 
yang lain sehingga gerakanya menjadi efektif. Oleh karena itu tanpa 
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memiliki kemampuan koordinasi yang baik, maka atlet akan kesuliatan 
dalam melakukan teknik secara selaras, serasi dan simultan, sehingga 
nampak luwes dan mudah. Keuntungan bagi atlet yang memiliki 
kemampuan koordinasi baik, akan mampu menampilkan ketrampilan 
dengan sempurna. Berorientasi pada analisis tersebut, koordinasi dapat 
meningkatkan ketrampilan gerak khususnya kemampuan passing bawah. 
3. Perbedaan Latihan Ball feeling dan Koordinasi terhadap 
Kemampuan Passing Bawah 
 
Berdasarkan hasil uji t, tidak ada perbedaan antara posttest ball 
feeling dan posttest koordinasi. Dengan t hitung 3.207 > 2.262 dan sig. 
0.011 > 0.05. Berdasarkan hasil analisis diatas sekalipun data statistik 
tidak menunjukan adanya perbedaan yang signifikan dari kedua kelompok 
tersebut, tetapi jika dilihat dari rata-rata posttest ball feeling ssebesar 8.20 
dengan presentase 46.42 % sedangkan nilai rata-rata posttest koordinasi 
sebesar 7.40 dengan presentase sebesar 37.03 %, maka latihan ball feeling 
lebih efektif dari pada latihan koordinasi terhadap peningkatan 
kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul 
kelompok umur 12-13 tahun. 
Secara keseluruhan dapat disimpulkan bahwa setelah dilakukan 
pengujian secara statistik terhadap data empirik yang telah diperoleh dari 
lapangan dapat dikatakan bahwa kedua variabel bebas latihan ball feeling 
dan latihan koordinasi yang diajukan yaitu memiliki pengaruh yang 
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signifikan terhadap kemampuan passing bawah siswa SSB Putra 
Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
 
A. Kesimpulan 
 
Berdasarkan analisis data, diskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu: 
1. Ada pengaruh latihan ball feeling terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun. 
2. Ada pengaruh latihan koordinasi terhadap kemampuan passing bawah 
siswa SSB Putra Handayani Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun. 
3. Latihan ball feeling lebih efektif dari pada latian koordinasi terhadap 
peningkatan kemampuan passing bawah siswa SSB Putra Handayani 
Gunungkidul kelompok umur 12-13 tahun. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan diatas, hasil kesimpulan ini berimplikasi 
yaitu: Jika atlet dan pelatih tahu bahwa latihan ball feeling dan koordinasi 
mampu meningkatkan kemampuan passing bawah siswa SSB Putra 
Handayani Gunungkidul KU 12-13 tahun, maka latihan ini dapat digunakan 
untuk variasi bentuk latihan pelatih, khususnya dalam meningkatkan 
kemampuan passing bawah. 
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C. Keterbatasan Peneliti 
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun 
tidak terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 
1. Sampel tidak diasramakan, sehingga kemungkinan latihan sendiri diluar 
treatment. 
2. Dalam penelitian ini subjek yang diteliti masih sangat sedikit, sebatas 
pada siswa SSB Putra Handayani KU 12-13 tahun. 
3. Peneliti tidak bisa mengontrol faktor-faktor lain yang bisa mempengaruhi 
hasil tes mengoper bola rendah,  seperti kondisi fisik, psikologis dan lain 
sebagainya. 
D. Saran  
Berdasarkan kesimpulan penelitian diatas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan yaitu: 
1. Bagi siswa SSB Putra Handayani KU 12-13 tahun agar terus berusaha 
meningkatkan kemampuan passing, khususnya passing bawah sehingga 
sangat menunjang dalam bermain sepakbola sehingga berhasil mencapai 
prestasi yang maksimal. 
2. Bagi pelatih SSB Putra Handayani, agar selalu memberikan program 
latihan yang efektif dan efisien kepada atletnya, khususnya program 
latihan untuk meningkatkan kemampuan passing bawah karena hal itu 
sebagai fondasi dalam bermain sepakbola. 
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3. Pelatih pada umumnya supaya lebih kreatif untuk menciptakan model-
model latihan atau metode-metode latihan, khususnya latihan yang dapat 
meningkatkan kemampuan passing bawah. 
4. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendak mengembangkan dan menyempurnakan latihan pada 
penelitian ini. 
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Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Keterangan Expert Judgment 
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Lampiran 4. Data Pretest dan Posttest 
No Nama Pretest Posttest 
1 Shiddiq  8 10 
2 Tito Raska 5 7 
3 Effata Krisdian 8 9 
4 Bima Athalia 4 7 
5 Fajar Nauri  7 9 
6 Fitra W 4 6 
7 Restu W 5 7 
8 Bima S 3 7 
9 Bintang Agusto 7 8 
10 Hisyam 5 9 
11 Raka  6 8 
12 Fari  6 8 
13 Lintang 7 9 
14 Magenta M 6 9 
15 Hokky C 5 8 
16 Najib  3 7 
17 Naufal P K 5 7 
18 M Rizal 5 6 
19 Willy Abi 6 8 
20 Devara F 5 7 
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Lampiran 5. Pembagian Ranging dan Nomor Tes 
PEMBAGIAN RANGKING 
No Nama Hasil Pretest No Tes 
1 Shiddiq  8 1 
2 Effata Krisdian 8 3 
3 Fajar Nauri  7 5 
4 Bintang Agusto 7 9 
5 Lintang 7 13 
6 Raka 6 11 
7 Fari  6 12 
8 Magenta M 6 14 
9 Willy Abi 6 19 
10 Tito Raska 5 2 
11 Restu W 5 7 
12 Hisyam 5 10 
13 Hokky C 5 15 
14 Naufal P K 5 17 
15 M Rizal 5 18 
16 Devara F 5 20 
17 Bima Athalia  4 4 
18 Fitra W 4 6 
19 Bima S 3 8 
20 Najib  3 16 
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Lampiran 6. Pengelompokan Sampel 
DATA PENGELOMPOKAN SAMPEL 
No Nama Hasil Pretest Kelompok 
1 Shiddiq  8 A 
2 Effata Krisdian 8 B 
3 Fajar Nauri  7 B 
4 Bintang Agusto 7 A 
5 Lintang 7 A 
6 Raka 6 B 
7 Fari  6 B 
8 Magenta M 6 A 
9 Willy Abi 6 A 
10 Tito Raska 5 B 
11 Restu W 5 B 
12 Hisyam 5 A 
13 Hokky C 5 A 
14 Naufal P K 5 B 
15 M Rizal 5 B 
16 Devara F 5 A 
17 Bima Athalia  4 A 
18 Fitra W 4 B 
19 Bima S 3 B 
20 Najib  3 A 
 
DAFTAR KELOMPOK 
No Kelompok A (Ball feeling) No Kelompok B (Koordinasi) 
1 Shiddiq 1 Effata Krisdian 
2 Bintang Agusto 2 Fajar Nauri  
3 Lintang 3 Raka 
4 Magenta M 4 Fari  
5 Willy Abi 5 Tito Raska 
6 Hisyam 6 Restu W 
7 Hokky C 7 Naufal P K 
8 Devara F 8 M Rizal 
9 Bima Athalia  9 Fitra W 
10 Najib 10 Bima S 
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Lampiran 7. Presensi Siswa Kelompok A (Ball feeling) 
No Nama Juli Agustus 
19 21 24 26 28 31 2 4 7 
1 Shiddiq          
2 Bintang A          
3 Lintang       ─   
4 Magenta M          
5 Willy Abi          
6 Hisyam          
7 Hokky C  ─        
8 Devara F          
9 Bima A          
10 Najib          
 
 
No Nama Agustus 
9 11 14 16 18 21 23 25 28 
1 Shiddiq          
2 Bintang A          
3 Lintang          
4 Magenta M          
5 Willy Abi    ─      
6 Hisyam          
7 Hokky C          
8 Devara F  ─        
9 Bima A           
10 Najib          
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Lampiran 8. Presensi Siswa Kelompok B (Koordinasi) 
No Nama Juli Agustus 
19 21 24 26 28 31 2 4 7 
1 Effata Krisdian          
2 Fajar Nauri           
3 Raka          
4 Fari    ─     ─  
5 Tito Raska          
6 Restu W          
7 Naufal P K      ─    
8 M Rizal          
9 Fitra W          
10 Bima S          
 
No Nama Agustus 
9 11 14 16 18 21 23 25 28 
1 Effata Krisdian          
2 Fajar Nauri   ─        
3 Raka          
4 Fari           
5 Tito Raska     ─     
6 Restu W          
7 Naufal P K          
8 M Rizal          
9 Fitra W          
10 Bima S          
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Lampiran 9. Uji Normalitas  
 
Tests of Normality 
 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 
Pretest A ,155 10 ,200* ,969 10 ,886 
Posttest A ,181 10 ,200* ,895 10 ,191 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Tests of Normality 
 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 
Pretest B ,210 10 ,200* ,955 10 ,732 
Posttest 
B 
,245 10 ,090 ,892 10 ,177 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 10. Uji Homogenitas  
Test of Homogeneity of Variances 
pretest  
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
,102 1 18 ,753 
 
ANOVA 
pretest  
 Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 
Between Groups ,200 1 ,200 ,093 ,764 
Within Groups 38,800 18 2,156   
Total 39,000 19    
 
Test of Homogeneity of Variances 
posttest  
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
,028 1 18 ,870 
 
ANOVA 
posttest   
 Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 
Between Groups 3,200 1 3,200 2,880 ,107 
Within Groups 20,000 18 1,111   
Total 23,200 19    
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Lampiran 11. Uji Hipotesis 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 pretest A 5,60 10 1,506 ,476 
posttest A 8,20 10 1,033 ,327 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 pretest A & posttest A 10 ,772 ,009 
 
 
Paired Samples Test 
 
Paired Differences 
t Df 
Sig. (2-
tailed) Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence Interval 
of the Difference 
Lower Upper 
Pair 1 prete
st A - 
postt
est A 
-2,600 ,966 ,306 -3,291 -1,909 -8,510 9 ,000 
 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 pretest B 5,40 10 1,430 ,452 
posttest B 7,40 10 1,075 ,340 
 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 pretest B & posttest B 10 ,824 ,003 
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Paired Samples Test 
 
Paired Differences 
t Df 
Sig. (2-
tailed) Mean 
Std. 
Deviatio
n 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence Interval of 
the Difference 
Lower Upper 
Pair 1 pretest 
B - 
posttest 
B 
-2,000 ,816 ,258 -2,584 -1,416 -7,746 9 ,000 
 
 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 posttest A 8,20 10 1,033 ,327 
posttest B 7,40 10 1,075 ,340 
 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 posttest A & posttest B 10 ,721 ,019 
 
Paired Samples Test 
 
Paired Differences 
t Df 
Sig. (2-
tailed) Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence Interval 
of the Difference 
Lower Upper 
Pair 1 posttes
t A - 
posttes
t B 
,800 ,789 ,249 ,236 1,364 3,207 9 ,011 
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Lampiran 12. Tabel T 
Df P = 0.05 P = 0.01 P = 0.001 
1 12.710 63.66 636.61 
2 4.303 9.92 31.60 
3 3.182 5.84 12.92 
4 2.776 4.60 8.61 
5 2.571 4.03 6.87 
6 2.447 3.71 5.96 
7 2.365 3.50 5.41 
8 2.306 3.36 5.04 
9 2.262 3.25 4.78 
10 2.228 3.17 4.59 
11 2.201 3.11 4.44 
12 2.178 3.05 4.32 
13 2.160 3.01 4.22 
14 2.145 2.98 4.14 
15 2.132 2.95 4.07 
16 2.120 2.92 4.02 
17 2.110 2.90 3.97 
18 2.101 2.88 3.92 
19 2.093 2.86 3.88 
20 2.086 2.85 3.85 
21 2.080 2.83 3.82 
22 2.074 2.82 3.79 
23 2.069 2.81 3.77 
24 2.064 2.80 3.75 
25 2.060 2.79 3.73 
26 2.056 2.78 3.71 
27 2.052 2.77 3.69 
28 2.048 2.76 3.67 
29 2.045 2.76 3.66 
30 2.042 2.75 3.65 
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Lampiran 13. Sesi Latihan Kelompok A (Ball feeling) 
 
SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 1 – 2 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
 
 
 
15 menit  
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Ball feeling 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
40 menit 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Jarak antar pemain 5 m 
 
 
 
 
 
a. 1 bola 2 untuk  
orang 
Melakukan 
injak-injak 
bola bola 
dengan sol 
sepatu 
ditempat 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi. 
 
Gambar a, b, c, 
dan d sama 
 
 
 
 
X  
XX.    X.     X. 
 
 
 
XX    X    X 
XXX 
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Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
Sedang 
 
 
 
 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
Sedang 
 
 
 
b. 1 bola untuk 
2 orang. 
Memainkan 
bola diantara 
kedua kaki 
ditempat 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi. 
c. 1 bola untuk 
2 orang. 
Menarik 
bola dengan 
sol sepatu 
lalu 
didorong 
menggunaka
n kaki 
bagian 
dalam 
ditempat 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi.  
 
d. Menimang-
nimang bola 
secara 
bergantian 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 3 – 4 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan:          Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
c. Pemanasan 
 
 
 
15 menit  
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a.  ball feeling 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
40 menit 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X.         X.         X. 
 
 
 
 
 
 
X           X         X 
 
 
 
Jarak antar pemain 10 
m 
 
 
 
 
 
a. 1 bola untuk 
2 orang. 
Melakukan 
injak-injak 
bola bola 
dengan sol 
sepatu, 
bergerak ke 
arah depan 
dan mundur 
kembali ke 
tempat 
semula dari 
cone A 
menuju cone 
B kembali ke 
cone A 
disebut 1 
repetisi 
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Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar a, b, c, 
dan d sama 
 
 
 
 
 
b. 1 bola untuk 
2 orang. 
Memainkan 
bola 
diantara 
kedua kaki 
menggukan 
kaki dalam, 
bergerak ke 
arah depan 
dan mundur 
Kembali 
ketempat 
semula dari 
cone A 
menuju 
cone B 
kembali ke 
cone A 
disebut 1 
repetisi 
 
c. 1 bola untuk 
2 orang. 
Menarik 
bola dengan 
sol sepatu 
dengan 
badan 
miring/hada
p samping, 
menggunak
an kaki 
kanan dan 
kembali 
menggunak
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Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
an kaki kiri, 
bergerak 
dari cone A 
menuju 
cone B 
kembali ke 
cone A 
disebut 1 
repetisi. 
 
d. 1 bola untuk 
2 orang. 
Menarik 
bola dengan 
sol sepatu 
lalu 
didorong 
menggunak
an kaki 
bagian 
dalam. 
Bergerak ke 
arah depan 
dan kembali 
mundur 
ketempat 
semula dari 
cone A 
menuju 
cone B 
kembali ke 
cone A 
disebut 1 
repetisi. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 5 – 6 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a.  Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
 
 
 
15 menit  
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Ball feeling 
40 menit 
 
3:rep 
3:set 
Int:sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Pemain 
menimang-
nimang bola 
ditempat 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X  
XX.     X.     X. 
 
 
 
XX     X      X 
XXX 
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5:rep 
2:set 
Int:sedang  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 menit 
 
 
X.          X.         X. 
 
 
 
 
 
 
X           X          X 
 
 
 
 
 
 
 
x        x         x        x 
 
x              x 
 
x         x         x        x 
 
x              x 
 
 
 
b. Pemain 
menimang-
nimang bola 
bergerak ke 
teman lalu 
bergantian 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c. Pemain 
menimang-
nimang bola 
secara 
berkelompok 
setelah 3 kali 
sentuhan 
bergantian 
dengan 
teman. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 7– 8 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
c. Pemanasan 
 
 
 
15 menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Ball feeling 
 
 
 
 
40 
Menit 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Jarak antar pemain 4m 
 
 
 
 
 
 
a. 1 bola 2 
orang, satu 
pemain 
bertugas 
melempar 
bola dan yang 
satu passing 
dengan kaki 
dalam kiri 
kanan selama 
1 menit 
disebut 1 
repetisi. 
 
Gambar a, b, c, 
dan d sama   
 
 
b. 1 bola 2 
orang, satu 
pemain 
bertugas 
X  
XX.      X.       X. 
 
 
 
XX       X         X 
XXX 
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Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rep: 3 
Set:3 
Intensitas: 
sedang 
 
 
 
 
melempar 
bola dan yang 
satu passing 
dengan 
punggung 
kaki,  kiri 
kanan selama 
1 menit 
disebut 1 
repetisi. 
 
 
c. 1 bola 2 
orang, satu 
pemain 
bertugas 
melempar 
bola dan yang 
satu control 
paha passing 
dengan kaki 
dalam ,  kiri 
kanan selama 
1 menit 
disebut 1 
repetisi. 
 
d. 1 bola 2 
orang, satu 
pemain 
bertugas 
melempar 
bola dan yang 
satu control 
dada passing 
dengan kaki 
dalam ,  kiri 
kanan selama 
1 menit 
disebut 1 
repetisi. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 9– 10 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a.  Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Ball feeling 
30 
menit 
 
3:rep 
2: set  
Int : 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Jarak antar pemain 5  
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Pemain 
menimang-
nimang bola 
ditempat 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X  
XX.       X.       X. 
 
 
 
XX       X         X 
XXX 
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5 menit 
Int : 
Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit  
 
X.        X.       X. 
 
 
 
 
 
 
X         X       X 
 
 
 
Jarak antar pemain 5 m 
 
 
x        x         x        x 
 
x         x        x 
 
              x         x        x 
 
x        x         x        x 
 
 
Tidak terikat luas 
lapngan 
 
b. Pemain 
melakukan 
passing 
berpasangan 
dengan 1 kali 
sentuhan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c. Pemain 
melakukan 
passing 
berpasangan 
dan bebas 
bergerak 
kesegala arah 
maju mundur 
kekanan atau 
kekiri. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 11 – 13 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
a. Pemanasan 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Ball feeling 
30 
menit 
 
3:rep 
2: set  
Int : 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Jarak antar pemain 5  
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Pemain 
menimang-
nimang bola 
ditempat 
setelah 1 
menit ganti 
disebut 1 
repetisi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X  
XX.       X.       X. 
 
 
 
XX       X         X 
XXX 
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5 menit 
Int : 
Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 
Menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X.        X.       X. 
 
 
 
 
 
 
X         X       X 
 
 
 
 
Jarak antar pemain 5 m 
 
 
          
A 
 
 
 
 
10m 
 
 
 
B 
 
 
b. Pemain 
melakukan 
passing 
berpasangan 
dengan 1 kali 
sentuhan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c. 1 bola untuk 3 
orang, pemain 
dari cone A 
passing ke 
cone B, 
selanjutnya 
siap menerima 
back pass dari 
pemain cone 
B, setelah itu 
pemain cone 
A melakukan 
wallpass ke 
Cone B, 
Setelah 
menerima 
wall pass dari 
cone A 
pemain B 
passing ke 
cone A.  
 
 
 
 
a 
a 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN BALL FEELING 
PERTEMUAN 14– 16 
 
Sasaran Latihan : Ball feeling   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a.  Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Ball feeling 
30 
menit 
 
5 menit  
Int: 
Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X.        X.       X. 
 
 
 
 
 
 
X         X       X 
 
 
 
Jarak antar pemain 5 m 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Pemain 
melakukan 
passing 
berpasangan 
dengan 1 kali 
sentuh 
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15 
Menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
 
 
          
A 
 
 
 
 
10m 
 
 
 
B 
 
 
 
 
 
 
 
 
A 
 
 
 
 
 
 
 
 
15m 
 
 
 
 
 
 
B 
 
 
b. 1 bola untuk 
3 orang, 
pemain dari 
cone A 
passing ke 
cone B, 
selanjutnya 
siap 
menerima 
back pass 
dari pemain 
cone B, 
setelah itu 
pemain cone 
A melakukan 
wallpass ke 
Cone B, 
Setelah 
menerima 
wall pass dari 
cone A 
pemain B 
passing ke 
cone A.  
c. 1 bola untuk 
3 orang, 
pemain dari 
cone A 
passing ke 
cone B, 
selanjutnya 
siap 
menerima 
back pass 
dari pemain 
cone B, 
setelah itu 
pemain cone 
A melakukan 
wallpass ke 
Cone B, 
Setelah 
menerima 
wall pass dari 
cone A 
pemain B 
a 
a 
a 
a 
104 
 
passing ke 
cone A 
kemudian 
Pemain cone 
A back  pass 
ke cone B, 
dan cone B 
wall pass dan 
seterusnya. 
 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban 
latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri 
motivasi 
untuk 
latihan 
selanjutnya 
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Lampiran 14. Sesi Latihan Kelompok B (Koordinasi) 
 
SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 1 – 2 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
       4. Ledder  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
 
 
 
15 menit  
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Koordinasi 
 
15 menit 
  
Dengan 
eksplosif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
                 5m 
 
 
 
 
a. Mulai start 
dari awal 
dua kaki 
kemudian 
lompat ke 
tangga 
pertama 
dengan kaki 
sebelah kiri, 
lalu kotak 
yang kedua 
dengan 
kedua kaki, 
kotak yang 
ketiga 
dengan  
tumpuan 
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15 menit 
 
Dengan 
eksplosif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
                  5m 
 
 
 
 
kaki kanan, 
lakukan 
bergantian 
terus-
menerus 
setelah 
sampai 
ujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
b. Mulai start 
dari awal 
dua kaki 
kemudian 
lompat ke 
tangga 
pertama 
dengan dua 
kaki lagi, 
lalu 
menumpu 
dengan dua 
kaki tetapi 
di luar 
tangga, 
setelah itu 
lompat lagi 
ke tangga 
berikutnya 
dengan dua 
kaki dan 
seterusnya 
setelah 
sampai 
ujung siap 
menerima 
bola dan 
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back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
 b. Game 
 
 
 
20 menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah 
dikenai 
beban 
latihan 
b. Pendingina
n 
berpasanga
n 
c. Beri 
motivasi 
untuk 
latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 3 – 4 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
       4. Ledder 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan 
dari materi 
latihan 
 
c. Pemanasan 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
 
 
 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Koordinasi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
Dengan  
Eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
                    5m 
 
 
 
 
 
a. Mulai start 
dari tangga 
awal kaki 
kanan masuk 
tangga dan 
kaki kiri 
diluar 
tangga, 
lakukan 
seperti lari 
skip kaki 
kanan di 
dalam 
tangga dan 
kiri diluar 
tangga 
sampai 
ujung siap 
menerima 
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15 
menit 
 
 
Dengan  
eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
Dengan  
eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
                 5m 
  
 
 
 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
 
b. Mulai start 
dari tangga 
awal kaki 
kiri masuk 
tangga dan 
kaki kanan 
diluar 
tangga, 
lakukan 
seperti lari 
skip kaki kiri 
di dalam 
tangga dan 
kanan diluar 
tangga, 
sampai 
ujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
c. Star Kedua 
kaki diluar 
tangga 
kemudian  
lompat ke 
tangga kaki 
kiri masuk 
diikuti kaki 
kanan dan 
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begitu 
seterusnya 
sampai 
ujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban 
latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri 
motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 5 – 6 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
       4. Ledder 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan 
dari materi 
latihan 
 
c. Pemanasan 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Koordinasi  
15 
menit 
 
Dengan 
Eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
                   5m 
 
 
 
 
a. Kedua kaki 
masuk 
ditangga, 
kaki kanan  
lompat 
diikuti kaki 
kiri geser ke 
kanan  dan 
seterusnya 
sampai 
ujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
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15 
menit 
 
Dengan 
Eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
Dengan 
eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
 
                   5m 
 
 
 
 
b. Kedua kaki 
masuk 
ditangga, 
kaki kiri  
lompat 
diikuti kaki 
kanan geser 
ke kiri  dan 
seterusnya 
sampai 
diujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
(kebalikan 
dari yang 
pertama 
 
Gambar a dan 
b sama  
 
c. Mulai 
dengan 
kedua kaki 
disamping 
tangga 
kemudian 
kaki kiri 
lompat 
ketangga 
diikuti kaki 
kanan lalu 
lompat lagi 
keluar 
tangga 
masuk lagi 
ketangga 
kaki kiri 
diikuti kaki 
kanan dan 
keluar 
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15 
menit 
 
Dengan 
eksplos
if 
 
 
 
 tangga lagi 
dan begitu 
seterusnya 
geser 
kesamping 
kiri sampai 
diujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
Gambar c dan 
d sama 
 
d. Mulai 
dengan 
kedua kaki 
disamping 
tangga 
kemudian 
kaki kanan 
lompat 
ketangga 
diikuti kaki 
kiri lalu 
lompat lagi 
keluar 
tangga 
masuk lagi 
ketangga 
kaki kanan 
diikuti kaki 
kiri dan 
keluar 
tangga lagi 
dan begitu 
seterusnya 
geser 
kesamping 
kanan. 
(kebalikan 
dari yang 
114 
 
ketiga) 
sampai 
diujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah 
dikenai 
beban 
latihan 
b. Pendingina
n 
berpasanga
n 
c. Beri 
motivasi 
untuk 
latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 7 – 8 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
       4. Ledder 
No Materi Latihan 
 
Waktu Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan 
dari materi 
latihan 
 
c. Pemanasan 
15 
menit 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Koordinasi  
 
 
 
10 
menit 
 
Dengan 
Eksplosi
f 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
                    5m 
 
 
 
 
 
a. Mulai 
dengan 
kedua kaki 
diluar 
tangga kaki 
kiri lompat 
ketangga,  
lompat terus 
sampai 
tangga 
terakhir dan 
finish 
dengan dua 
kaki sampai 
diujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
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10 
menit 
 
Dengan 
eksplosi
f 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
Dengan 
Eksplosi
f 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
 
                 5m 
 
 
 
 
 
Gambar a dan 
b sama  
 
b. Seperti 
gerakan 
pertama tapi 
diganti 
dengan kaki 
kanan. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c. Mulai 
dengan 
kedua kaki 
diluar 
tangga, kaki 
kiri lompat 
masuk 
ketangga 
nomer 1, 
kaki kanan 
lompat 
ketangga 
nomer 2 dan 
begitu 
seterusnya 
bergerak 
maju sampai 
finish 
kemudian 
siap 
menerima 
bola dan 
back pass  
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10 
menit 
 
Dengan 
Eksplosi
f 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
                    5m 
 
 
 
 
 
d. Kedua kaki 
diluar 
tangga kaki 
kanan 
lompat 
masuk 
kekotak 
tangga 
diikuti 
dengan kaki 
kiri lompat 
kesamping 
kotak tangga 
nomer 2, 
kaki kanan 
lompat 
masuk 
kekotak 
tangga 
nomer 3 
sedangkan 
kaki kiri 
lompat 
keluar kotak 
nomer 4 dan 
begitu 
seterusnya 
bergerak 
kearah 
depan 
sampai 
diujung siap 
menerima 
bola dan 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x       x           x       x 
x                   x 
x      x            x       x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban 
latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri 
motivasi 
untuk 
latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 9 – 10 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu   Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a. Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
c. Pemanasan 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. koordinasi 
10 
menit 
 
Dengan  
eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Mulai dengan 
lari, Kaki 
kanan  
melompati 
cone disusun 
kaki kiri 
dicone 
selanjutnya 
seperti 
gerakan lari 
kearah depan, 
kemudian 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
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10 
menit 
 
Dengan 
eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
Dengan  
eksplos
if 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
Dengan 
X. 
 
 
                           5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  2m 
 
 
X 
X 
X 
  
Gambar a, b, c, 
dan d sama 
 
b. Dimulai 
dengan lari, 
Pemain 
hadap kanan, 
kaki kanan 
melompati 
cone diikuti 
kaki kiri 
begitu 
seterusnya 
geser kearah 
kanan, 
kemudian 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
c. Dimulai 
dengan lari, 
Pemain 
hadap kiri, 
kaki kiri 
melompati 
cone diikuti 
kaki kanan 
begitu 
seterusnya 
geser kearah 
kiri, 
kemudian 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
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eksplos
if 
 
secara 
bergantian. 
 
d. Dimulai 
dengan lari, 
pemain 
melakukan 
zig zag , 
kemudian 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki kanan 
dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
 
 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x     x           x     x 
x                   x 
x      x            x     x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 11 – 12 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu   Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a.  Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
15 menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
a. (jogging) 
mengelilingi 
lapangan 2x 
putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara berurutan 
c. Streching statis 
dan dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Koordinasi  
15 menit 
 
Dengan  
Eksplosif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
Dengan 
Eksplosif 
 
 
 
 
 
   X. 
 
 
                             5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  2m 
 
 
 
a. Dimulai dengan 
lari, pemain 
memutari cone 
kearah kiri 
kemudian maju 
ke cone 
depannya dan 
seterusnya, 
kemudian siap 
menerima bola 
dan langsung 
back pass kaki 
kanan dan kiri 
secara 
bergantian. 
 
b. Dimulai dengan 
lari, pemain 
memutari cone 
kearah kanan  
kemudian maju 
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10 menit 
 
Dengan 
eksplosif 
 
 
   X 
    X 
    X 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   X. 
 
 
                    5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  2m 
 
 
   X 
   X 
   X 
  
 
ke cone 
depannya dan 
seterusnya, 
kemudian siap 
menerima bola 
dan langsung 
back pass kaki 
kanan dan kiri 
secara 
bergantian.(ke
balikan dari 
yang pertama) 
 
Gambar a dan b 
sama  
 
c. Dimulai dengan 
lari, pemain 
melakukan zig 
zag , kemudian 
siap menerima 
bola dan 
langsung back 
pass kaki 
kanan dan kiri 
secara 
bergantian. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x     x           x     x 
x                   x 
x      x            x     x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 13 – 14 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi   Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
No Materi Latihan 
 
Waktu   Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a.  Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
15 
 menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
a. (jogging) 
mengelilin
gi 
lapangan 
2x putaran 
b. Pemanasan 
dilakukan 
secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI  
a. Koordinasi  
15  
menit 
 
Dengan 
Eksplosif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
                   5m 
 
 
 
 
                4m 
 
 
X 
X 
X 
X 
 
 
 
 
 
 
a. Pemain 
dengan 
kecepatan 
memutari 
cone dari 
cone kanan 
terus geser 
ke kiri, 
sampai 
ditengah 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kemudian 
memutari 
cone 
sebelah 
kiri terus 
geser 
ketengah 
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15 menit 
 
Dengan 
Eksplosif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
dan siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki 
kanan dan 
kiri secara 
bergantia
ndan 
kembali ke 
awal. 
 
b. Pemain 
dengan 
kecepatan 
memutari 
cone dari 
cone kanan 
terus geser 
ke kiri, 
sampai 
ditengah 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kemudian 
memutari 
cone 
sebelah 
kiri terus 
geser 
ketengah 
dan siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki 
kanan dan 
kiri secara 
bergantia
n dan 
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10 menit 
 
Dengan 
Eksplosif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X. 
 
 
                   5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                 2m 
 
 
 
 X 
 X 
 X 
kembali ke 
awal. 
 
Gambar a 
dan b sama  
 
c. Dimulai 
dengan 
lari, 
pemain 
melakukan 
zig zag , 
kemudian 
siap 
menerima 
bola dan 
langsung 
back pass 
kaki 
kanan dan 
kiri secara 
bergantia
n. 
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 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x     x           x     x 
x                   x 
x      x            x     x 
 
 
Game setengah 
lapangan dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasan 
otot yang 
telah dikenai 
beban latihan 
b. Pendinginan 
berpasangan 
c. Beri motivasi 
untuk latihan 
selanjutnya 
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SESI LATIHAN KOORDINASI 
PERTEMUAN 15 – 16 
 
Sasaran Latihan : Koordinasi    Perlengkapan :         Keterangan : 
Waktu Latihan : 90 menit   1. Bola   P  : Pelatih 
Intensitas Latihan : Sedang   2. Cones  X : siswa 
Kelompok umur  : 12-13 tahun   3. Stopwatch      : cones  
 
No Materi Latihan 
 
Waktu   Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
a.  Pengantar 
- Berdoa 
- Penjelasan dari 
materi latihan 
 
b. Pemanasan 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
a. (jogging) 
mengelili
ngi 
lapangan 
2x 
putaran 
b. Pemanas
an 
dilakuka
n secara 
berurutan 
c. Streching 
statis dan 
dinamis 
2 LATIHAN INTI 
a. Koordinasi  
15 
menit 
 
Dengan  
Eksplo
sif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                                         X 
 
         5m 
 
 
 
 
 
X 
X 
X 
X 
 
 
 
 
 
 
a. Pemain 
melakuka
n step ke 
kanan ke 
kiri 
sampai 
diujung 
kanan 
maupun 
kiri siap 
menerim
a bola 
dan 
melakuka
n back 
pass 
posisi 
tetep 
menghad
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15 
menit 
 
Dengan 
Eksplo
sif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
Dengan 
Eksplo
sif 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  X. 
 
 
                   5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ap 
kedepan. 
 
 
b. Pemain 
melakuka
n step 
maju 
mundur 
ke kanan 
ke kiri 
sampai 
diujung 
kanan 
maupun 
kiri siap 
menerim
a bola 
dan 
melakuka
n back 
pass 
posisi 
tetep 
menghad
ap  
Kedepan. 
 
 
c. Dimulai 
dengan 
lari, 
pemain 
melakuka
n zig zag 
, 
kemudia
n siap 
menerim
a bola 
dan 
langsung 
back 
pass 
kaki 
kanan 
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                                 2m 
 
 
 X 
 X 
 X 
dan kiri 
secara 
berganti
an. 
 b. Game 
 
 
 
20 
menit 
 
 
x     x           x     x 
x                   x 
x      x            x     x 
 
 
Game 
setengah 
lapangan 
dengan 
gawang kecil 
 PENUTUP 
a. Pendinginan 
b. Berdoa 
15 
menit 
 
 
 
P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
 
a. Lakukan 
pelemasa
n otot 
yang 
telah 
dikenai 
beban 
latihan 
b. Pendingi
nan 
berpasan
gan 
c. Beri 
motivasi 
untuk 
latihan 
selanjutn
ya 
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Lampiran 15. Dokumentasi 
 
 
 
 
Latihan Ball feeling 
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Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
